Félagsfaelni

Leidbeiningar fyrir sjiklinga og adstandendur
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FélagSf&Inl = Falid vandamadl

Oll finnum vid fyrir kvida af og til og
jafnvel daglega. bessi kennd er naskyld
ottakennd og vid venjulegar adstaedur
ndum vio fljétt tékum & kvidanum og
getum baegt honum fra. Hins vegar

eru til ymsar tegundir af kvida sem lata
ekki ad stjorn og eru pvi a éedlilegu

eda jafnvel sjuklegu stigi. Feelni er ein
tegund sjuklegs kvida sem getur valdid
langvinnri vanlidan og truflad félagslega
getu verulega. P4 myndast 6rokraenn og
sterkur kvidi og 6tti gagnvart akvednum
hlut, atburdi eda adstaeedum. betta veldur
ekki einungis andlegri vanlidan heldur
einnig breytingum a hegdun par sem sa
sjuki fordast akvednar adstaedur, p.e. faelni
hefur myndast.

Feelni er flokkud eftir kvidavaldi. Pannig
er feelni gagnvart ymsum dyrum vel
pekkt, s.s. 6tti vid hunda eda kéngulaer.
Innilokunarkennd getur verid & pvi stigi
ad um sjuklega faelni sé ad raeda, t.d. 6tti
vid ad lokast inni i lyftu. Flughraedsla

er lika natengt fyrirbaeri. Fleiri deemi

um fzelni eru sjukleg lofthraedsla og
vidattufeelni en pd & viokomandi erfitt
med ad vera 4 bersvaedi eda langt fra
byggd. Ymsar adrar adstaedur, s.s. ad
vera einn i bil, geta fyrir suma verid mjog
erfidar. Algengt er ad folk pjaist af fleiri
en einni tegund faelni samtimis.

Fzelni er sérstok og sérkennileg tegund af kvida sem telst sjikleg. Feelnin myndast vegna

i kvida og dtta vid dkvedna hluti eda dkvednar adstaedur. Einkennin valda mikilli vanlidan og
i eru alvarleg par sem pau hindra einstaklinginn i pvi ad gera pad sem hann parf eda langar
i til pvi hann vikur sér undan og feelist viskomandi adstaedur.

Félagsfaelni er algengasta tegund
feelni en pratt fyrir pad er litid um hana
skrifad a islensku. Pessum fraedslu-
baeklingi er zetlad ad baeta par ur.

Félagsfaelni hefur myndast pegar
sjuklegur 6tti og kvidi skapast vid
pad ad vera innan um folk. ba er
kvidavaldurinn sa ad vera i fjdlmenni
eda par sem athyglin beinist ad manni.

Sa sem pjaist af félagsfeelni 6ttast ad
hann verdi sér til skammar med pvi ad
rodna, stama, tapa praedinum eda pa ad
hann imyndar sér ad 6drum finnist hann
litilmotlegur og misheppnadur. Hann
hugsar ekki um annad en innri vanlidan
sina, sem veldur pvi ad hann nytur ekki
augnabliksins og getur ekki einbeitt sér
a0 peim verkefnum eda samskiptum sem
fyrir liggja.



Algengi félagsfaelni

Nylegar bandariskar rannséknir benda

til ad félagsfeelni sé med algengustu
gedréskunum og i pridja seeti a eftir
punglyndi og afengisfikn. Pessar og fleiri
rannséknir benda til pess ad algengid sé &
bilinu 5-15%. bratt fyrir petta virdist sem
sjukdémurinn sé oft falinn og uppgotvist
ekki. Nidurstodur ur franskri rannsékn
syndu ad um 5% sjuklinga sem leitudu til
heilsugaeslunnar voru haldnir félagsfaelni.

Orsakir

Ekki er fullljést hvad veldur félagsfzelni.
Oftast hefst sjukdédmurinn snemma

4 aevinni, eda & aldrinum 11-19 ara.
Stundum myndast hann i kjolfar
afalla og atburda sem hafa verid
mjog 6peegilegir en félagsfaelni getur
lika myndast vegna alags og jafnvel
stundum ad pvi er virdist an astaedu.
Allt of litid er vitad um pad hvada
breytingar verda & starfsemi heila vid
félagsfeelni en taugalifefnafraedilegar
rannséknir benda til truflana i

Einungis helmingur peirra hafdi fengid
sjukdémsgreiningu og medferd.
Sjukdémurinn er helmingi algengari hja
konum og svo virdist sem einkennin séu
oft alvarlegri hja peim en hja kérlum.
Algengt er ad punglyndi fylgi i kjolfar
félagsfelni. Afengisvandi er einnig
algengur samfara félagsfaelni, sérstaklega
hja karlménnum.

bodefnakerfum (noradrenalin- og
serotoninkerfum) heilans. Einnig er talid
ad hormdénasvorun i likamanum sé ad
einhverju leyti roskud. Rannséknir &
erfoum og félags- og uppeldispattum
benda til ad um flokid samspil sé ad
reeda milli erfdapatta og umhverfis- og
uppeldisahrifa. Ljost pykir ad reynsla af
6paegilegum atvikum og mismunandi
adstaedur i bernsku naegja ekki sem
skyringar heldur skipta erfdapeettir einnig
miklu mali.

Félagsfeelni er algengasta tegund faelni. Sd sem pjdist af pessari tegund af sjiklegum kvida

i faelist adstaedur par sem hann er innan um félk eda er sjdlfur midpunktur athyglinnar. Til

i stadar er sjukleg og évidrddanleg kvidakennd sem veldur mikilli vanlidan med ekki einungis
i andlegum einkennum heldur einnig likamlegum épeegindum. [ kjélfarid verda breytingar d

i hegdun par sem viokomandi fordast allar adstaedur sem eru honum erfidar en petta leidir til

skerdingar d samskiptum, lifsgaeedum og getu.



Einkenni

Einkenni félagsfaelni eru 6edlilegur og
sjuklegur kvidi med sterkri 6ttakennd og
60ryggiskennd sem ekki tekst ad baegja
fra eda na stjorn 4. Einkennin koma

vid ymsar adstaedur eins og lyst er hér

ad framan en pau geta lika komid vid
einungis tilhugsunina um ad gera pad
sem kvidveenlegt er. Vitahringur myndast
med fyrirkvida og 6tta vid pad dveenta.
Einkennileg 6raunveruleikakennd, eins
0og ad madur sé ekki almennilega med &
nétunum og 6tti vid ad tapa glérunni, eru
einnig algeng fyrirbaeri. Daudadtti getur
gert vart vio sig.

Algengustu sdlreenu einkennin eru:

« Otti vid ad koma fram og tala fyrir
aheyrendur

« Hraedsla vid ad vera i hopi folks

+ Vanlidan vid ad hitta 6kunnuga

- Skelfing gagnvart pvi ad verda
midpunktur athyglinnar

Oft fylgja félagsfaelni mikil likamleg
einkenni med 6rum hjartslaetti, svita eda
handskjalfta.

Algengustu likamlegu einkennin eru:

« Skjalfti

- HUOrodi (ad rodna)

. Otti vid ad kasta upp

« bvaglataporf

« Hradur hjartslattur, hjartslattarépaegindi
eda hjartabank

« Verkur og stingir i brjosti

+ Aukin svitamyndun

« Munnpurrkur

- Ondunarépaegindi eins og stytt og
grunn éndun

« Kofnunartilfinning

« Hofudverkur

« Ogledi og velgja

« Onot og 6réleiki fra ristli

« Ostddugleiki og svimi

+ Hitakennd eda kuldatilfinning

« Dofi eda kladi

Mikilvaegt er ad hafa i huga ad félagsfeelni
veldur ekki eingdngu andlegum
kvidaeinkennum eda likamlegri vanlidan
heldur einnig hémlun og skerdingu sem
myndast med fzaelninni. Par sem svo erfitt
og 6ttavekjandi er ad vera innan um folk
pa feelist eda fordast viokomandi pad
eftir bestu getu. betta veldur truflun &
samskiptum auk haettu & skertri starfs- og
nadmsgetu og getur i versta falli valdid
félagslegri einangrun.




Sjukdomsgreining

Sjukdémsgreining er framkvaeemd

af leekni, oftast heilsugaeslulaekni

eda gedlakni. [ vidtali feer laeknirinn
upplysingar um paer upplifanir sem
vidkomandi hefur og vegur pzer og
metur Ut fra reynslu sinni og faglegum
sjonarhornum. Ekki er til eitt akvedid
prof sem stydjast ma vid en laeknirinn
notast vid alpjoédlegt greiningarkerfi
sem gagnast vel pegar hann hlustar
a sjukrasdguna. bannig feer hann
upplysingar um hvenger einkennin

hofust og hvernig pau hafa préast.
Spurningar lzeknisins geetu t.d. verid:
Finnur pu fyrir 6tta innan um félk eda
fordast pu akvednar adstaedur? Hefur
petta truflandi ahrif & lif pitt? Ad lokinni
geOdraenni skodun fer fram almenn
leknisskodun. Oft eru einnig gerdar
almennar heilsufarsathuganir til ad Gtiloka
ad um adra sjukdéma sé ad raeda. Vondud
og fagleg sjukdémsgreining asamt mati 4
persénupdttum og heilsufari er forsenda
pess ad ahrifarik medferd sé valin.

Feimni: Margir velta pvi fyrir sér hver sé munurinn d feimni og félagsfeelni. bessari spurningu
i erekki audvelt ad svara med einféldum haetti pvi ad um skérun er ad raeda d milli pessara

i fyrirbeera. Feimni er veegari upplifun og veldur minni truflun en félagsfeelnin. Feimnin er

i oftast almenn, p.e. til stadar vid flestar adstaedur, en félagsfaelnin er bundin vid dkvednar

i adstaedur. Venjulega er feimnin timabundin og mest dberandi d unglingsdrum en hverfur

i svo med aukinni lifsreynslu og feerni en félagsfeelnin er til stadar dfram. Félagsfeelni fylgja

i einnig énnur einkenni sjiklegs kvida sem ekki eru til stadar hjd peim sem feimnir eru.

i Athyglisvert er ad peir sem pjdst af félagsfeelni eru alls ekki alltaf feimnir eda til baka i

i samskiptum.

Afleidingar félagsfaelni eru fyrst og fremst
hindrun & patttdku i samskiptum daglegs
lifs. Afleidingarnar geta verid alvarlegar ef
ekkert er ad gert, med ryrnun a lifsgeedum
og heettu a skertri getu til nams og starfa.
i nylegri erlendri rannsékn kom t.d. fram
a0 félagsfeelni var meginastaeda pess ad
stulkur haettu skélagdngu i menntaskdla.
Auknar likur eru a ad sjuklegt punglyndi
myndist og 4fengisfikn. An medferdar

er haetta a endurteknu og langvinnu
astandi og i versta falli jafnvel varanlegri

skerdingu & getu. Onnur rannsékn syndi
ad hja flestum peirra sem hofou alvarlega
félagsfeelni vard veruleg truflun a starfi
eda nami pvi helmingur peirra lauk

ekki ndmi og morgum gekk illa i starfi.
Félagsfaelni getur lika haft neikvaed ahrif a
likamlega heilsu.

Batahorfur fara eftir alvarleika einkenna
og peirri medferd sem i bodi er en reikna
ma med ad vel yfir helmingur fai verulega
bot og a.m.k. pridjungur nai fullum bata.



Sjukdomsgreining félagsfeelni

i Vid sjukdémsgreiningu stydst laeknirinn vid alpjédleg greiningarskilmerki sem samin

i hafa verid af sérfreedingum i fremstu réd og eru byggd d visindalegum rannséknum og

i langri reynslu af greiningu og medferd sjikdémanna. Greiningarkerfié heitir ,The ICD-10

i Classification of Mental and Behavioral Disorders” og er sampykkt af Alpjédlegu heilbrigdis-
madlastofnuninni (WHO) en skilmerkin eru i gréfum drdttum eftirfarandi:

a) Vanlidan tengd pvi ad vera i hopi par sem athyglin getur beinst ad manni. bvi er oft
i erfidara ad vera i litlum en stérum hdpi par sem madur hverfur i fjsldann. Afleidingin er ad

i madur einangrar sig.

b) beir sem pjdst af félagsfeelni hafa oft ldgt sjdlfsmat og mikla sjdlfsgagnryni.

¢) Einkenni félagsfeelni eru oft likamleg, s.s. ad madur rodni, titri, fyllist dgledi og fdi
i pvagldtakennd. Likamlegum einkennum fylgir samt alltaf kvidakennd sem er sterk og
i truflandi og getur vaxid hratt i kvidakast.

d) Madur kvidir mj6g fyrir ad purfa ad taka pdtt i beim adsteedum sem valda éttanum og
i fordast peer adsteedur eins og mogulegt er. Petta leidir til einangrunar.

e) Kvidinn og vanlidanin eru bundin vid dkvednar adstaedur og madur er i st6dugum dtta
i um ad pd muni dstjérnlegt kvidakast koma.

f) [ sjaldgaefum tilvikum getur félagsfaelni likst 566rum sjukdémum en leeknir sér um ad greina
i pardmilli

g) Oll einkennin, baedi pau sdlraenu og likamlegu, tengjast kvidanum og eru ekki afleiding
i annarra sjukdéma en laeknir sér um ad greina par d milli.

i h) Einkenni félagsfeelni geta verio limsk og bundin vid einungis mjég sértaekar adstaedur s.s.
i ad borda d veitingastad, ad tala opinberlega eda ad tala vid einhvern af gagnstaedu kyni.
Stundum vekur hvers konar pdtttaka i samskiptum einkennin.

: Morg af einstokum einkennum pekkjum vid 6ll en til pess
ad dstandid teljist sjuklegt parf ad vera til stadar:

1. Otti sem veldur verulegri vanlidan vid pad ad athyglin beinist ad manni eda dstjérnleg
hreedsla vid ad lenda i peim adstaedum sem valda vanlidaninni.

2. Breytingar verda d hegdun vegna faelni bannig ad madur hegdar lifi sinu d annan veg en
porfer d eda léngun er til, i peim tilgangi ad fordast ad komast i adsteedur par sem athyglin
beinist ad manni.

3. Einkennin eru greinilega mun meiri en venjulegt eda edlilegt getur talist midad vid
adstaedur.

4. Afleidingar vanlidunarinnar eru verulega truflandi og hafa umtalsverd dhrif d ndms- og
starfsgetu og samskipti.




Meodferd

Til eru dhrifarikar med&ferdir gegn félagsfaelni:

Lyfijamedferd

Lyfjamedferd gegn félagsfaelni kemur
oftast til greina til skemmri eda lengri
tima og getur dregid verulega ur
einkennum kvida, depurdar og feelni.
Notud eru somu lyf og gagnast gegn
kvida og punglyndi. Nyrri tegundir
pessara lyfja valda ekki sleevingu eda
haettu & dvanabindingu eins og eldri
kvida- og punglyndislyf gatu gert. Pad
var pvi mikil nyjung pegar pessi lyf voru
tekin i notkun fyrir rtmum aratug. Med
reynslu og rannséknum hefur komid i ljos
a0 pau eru einnig virkari og betri gegn
einkennum félagsfaelni en eldri lyfin.
Lyfin baeta kvidastjérn og draga ur og
hindra sjuklegan kvida. Pannig minnka
pau einkenni kvidans og pa er mun
audveldara ad beita pjalfunaradferdum
til pess ad koma i veg fyrir ad feelnin
myndist vid dkvednar adstaedur. Lyfin
draga lika ur punglyndiseinkennum sem
oft eru fylgifiskur félagsfeelninnar. Verkun
lyfjanna er mjog sérhaef og bundin vid
midtaugakerfid.

Margir peirra sem glimt hafa vio félagsfeelni
og hafa nad ageetis tokum a einkennum
med pjalfun og tilfinningalegri drvinnslu
geta enn frekar baett drangurinn med
hjélp lyfjanna. Medferd gegn félagsfaelni
er pvi gott deemi um kosti pess ad nyta
fleiri en eitt medferdarform samtimis. Ef
til lyfjamedferdar kemur er mikilveegt vid
mat & gagnsemi medferdarinnar ad hafa
i huga ad arangurs er ekki ad veenta ad
fullu fyrr en eftir nokkrar vikur eda jafnvel
manudi. Lyfjamedferd vid félagsfaelni er
oft veitt til langs tima, jafnvel til nokkurra
ara. Slikri medferd er sjaldan eda aldrei
beitt an pess ad til komi annars konar
medferd med samtolum, eftirliti eda
studningi.

Samtalsmedferd

Samtals- og studningsmedferd er veitt
samfara lyfjamedferd. Slik medferd er
naudsynleg til ad fraeda sjuklinginn um
edli, einkenni og vidbrogd vid faelni. Beitt
er studningsmedferd og tilfinningalegri
urvinnslumedferd eftir porfum og
stundum sérhaefdari samtalsmedferdum,
t.d. hugraenni atferlismedferd. Algengast
er ad samtalsmedferd gegn félagsfaelni
fari fram hja gedleeknum en einnig stunda
salfreedingar og margir heimilislaeknar
slikar medferdir.

Sérteek pjdlfun

Ymiss konar pjalfunarmedferdir eru
notadar vid feelni. Stundum eru notadar
floknar atferlismedferdir en i dag er
algengt ad skipulagdar séu einfaldar

en ahrifarikar pjalfunarleidir sem nefna
meetti einu nafni feelnipjalfun. b4 faer
sjuklingurinn leidbeiningar um hvernig
hann getur pjalfad sig og eflt i peim
adstaeedum sem eru honum erfidastar.
Faelnipjalfun skiptir verulegu mali vid ad
nd tokum & einkennunum og fer fram i
tengslum vid samtalsmedferdina. Gerdar
eru xfingar i samtélum par sem mattur
imyndunaraflsins er nyttur en einnig er
verklegri pjalfun beitt. Margir hafa gagn
af slokunar- og 6ndunaraefingum. bad
ao fordast erfidar adsteedur dregur Ur
vanlidan en leysir ekki undirliggjandi 6tta
og kallar fram hamlandi atferli og aukna
einangrun. Yfirleitt gengur faelnipjalfunin
betur ef lyfjamedferd er beitt samtimis.

Hoépmedferd

Hopmedferd er ahrifarikt medferdarform
gegn félagsfaelni. Umfram einstaklings-
medferd bjoédast par frekari moguleikar
4 a0 pjalfa samskiptafeerni. betta



medferdarform getur verid erfitt i byrjun
fyrir pann sem pjaist af félagsfeelni en
oftast gengur medferdin samt betur

en viokomandi hafdi buist vid enda er
medferdinni styrt af sérpjalfudu fagfolki.

Hépmedferdin er lika 6metanlegt teekifeeri
til ad heyra lysingar annarra sem &tt hafa
vid samskonar vandamal ad strida.

Hugraen atferlismedferd (HAM) er sérstk tegund samtalsmedferdar sem hefur ndd miklum
i vinsaeldum d sidasta dratug. Vid pessa tegund medferdar er unnid med hugsun, lidan og
i atferli og tengslin par d milli. Markvisst er beitt vandamdlamidudum lausnum og unnid med

i hugsanavillur og hugkeeki.

Hafir pu grun um ad pu pjaist af félags-
feelni skaltu afla pér frekari upplysinga,
t.d. med pvi ad lesa baklinga og

baekur um faelni og leita upplysinga &
veraldarvefnum. G0 leitarord & islensku
eru auk félagsfaelni, kvidi, kvidaraskanir
og kvidasjikdémar. A ensku ma sla inn

i erlendar leitarvélar vefsins: ,anxiety
disorders”, ,phobic disorders” og ,social
phobia” Teljir pu pig hafa gagn af radgjof
eda medferd skaltu leita til heimilislaeknis
eda gedlaeknis og bidja hann ad meta
astandid. Laeknirinn gerir fyrstu athugun
og framkvaemir sjukdémsgreiningu

og gefur pér sidan rad eda kemur med

Hvatning

Félagsfaelni er eitt algengasta form
sjuklegs kvida sem myndast vegna
flokinna breytinga i starfsemi heilans
og i kjolfar kvidavanlidunar koma fram
breytingar & hegdun og i hugsun.

Ef pu pjdist af sjuklegum kvida- og
feelnieinkennum eins og lyst er hér ad
framan sem hamla pér i starfi eda leik
skaltu leita til laeknis til ad fa skodun og
mat & astandinu. Ef sjukleg félagsfaelni
eda onnur kvidaeinkenni eru til stadar

tillégur um medferd. bu getur lika gert
margt sjalf(ur). Pu getur pjélfad pig i

a0 60dlast aukna getu til ad takast & vio
einkennin og fordast ad lata undan
feelninni. Vertu jakvaed(ur) gagnvart
tilldgum og nyjum leidum til pjalfunar
jafnvel pé ad pér litist ekki vel & i fyrstu.
Morgum gagnast ad skré hja sér lysingar
a lidan og halda einfalda dagbok yfir
pad sem peir taka sér fyrir hendur.
Pannig eykst skilningur & tengslum

milli adsteedna og vanlidunar. Fordastu
ofnotkun &fengis par sem afengi getur
aukio oll einkenni félagsfeelni um leid og
pad getur hamlad medferd.

er mikilvaegt ad fa upplysingar um
medferdarmoguleika pvi arangursrik
medferd er i bodi.

Mundu ad hin sjuklega feimni og hin
magnada 66ryggiskennd eru hluti af
einkennum félagsfaelninnar en ekki
endilega hluti af pér eda perséonugerd
pinni. Syndu kjark og polinmaedi pvi g6d
von er um verulegan arangur p6 hann
ndist ekki alltaf & skémmum tima.



Helga kom frd gédu og reglusému heimili. Hin st6d sig vel i skdla og var med peim haestu

i bekknum. bar sem hun hafdi ndd svo gédum ndmsdrangri veentu allir pess ad hin héldi
dfram i ndmi sem hun og gerdi og for i vidskiptafraedi. Helga hafdi dtt géda vinkonu i
menntaskdla, paer voru ndnar og eyddu miklum tima saman en pegar vinkonan gifti sig
einangradist Helga. Hun for litid ut d ifid og kynntist fdum. begar hin var d 66ru dri i
hdskdlandminu flutti han ar foreldrahdsum. Han hafdi verid dugleg ad vinna d sumrin, var
ordin fidrhagslega sjdlfstaed og keypti sér litla ibid. Helga var pé dfram i talsvert reglulegum
samskiptum vid foreldra sina og nokkra kunningja en foreldrar hennar téku eftir pvi ad

han virtist finna fyrir vaxandi 66ryggi. Hin var ordin hikandi um allar dkvardanatdkur og
einangradi sig heima vid. Hun var farin ad meetailla i skélann og i ljés kom ad hin dtti mjég
erfitt med ad taka pdtt i hdpvinnu i skolanum. bessir erfibleikar versnudu sem ad lokum
leiddi til pess ad hin heetti i ndmi og fékk sér vinnu d skrifstofu.

Vinnan gekk dgeetlega, Helga sinnti starfi sinu mjég vel en samlagadist hépnum illa og dtti
sér fa dhugamdl. Hun kynntist nyfrdskildum manni i vinnunni og pau dttu i sambandi um
tima en hann flutti ekki inn til hennar. Hin vard 6frisk og pau eignudust déttur. Sambandid
entist ekki lengi pannig ad Helga vard einstaed mddir og var dfram vid stérf d skrifstofunni.
Hun var vinnusém og sinnti verkefnum sinum i vinnunni éadfinnanlega en virtist alltaf
66rugg og hikandi eins og hun hefdi litid sjdlfstraust. Mérgum starfsfélégum hennar

fannst hun fiarraen og kéld en peir fdu sem kynntust henni betur fundu ad undir niéri var
hun 6érugg i samskiptum og virtist alltaf d ndlum, st6dugt hraedd vié allt og alla og full
66ryggiskenndar. A vinnufundum var hin pégul og rodnadi og skalf ef einhver yrti d hana og
petta leiddi til pess ad vinnufélagarnir fordudust ad beina ordum ad henni og hana vantadi
oft d fundina. betta jok enn frekar d tilfinningu allra ad hun staedi utan hdpsins.

begar gamli deildarstjérinn haetti og pad kom til umfjéllunar hver teeki vié af honum kom
Helga sterklega til greina. Hun var vel inni i 6llum verkefnum en sumir i stjérn fyrirtaekisins
héféu efasemdir vegna 66ryggis hennar i framkomu. Gudrun starfsmannastjori var
langreynd og vissi ad Helga sinnti starfi sinu af mikilli feerni. Henni var falid ad raeeda mdlin
vid Helgu. Fyrstu vidbrégd Helgu voru:,,Eg get petta ekki” en Gudrun hafdi mikla trd d henni
og hafdi lengi bedid teekifeeris ad reeda vid Helgu um vandamdl hennar. bvi hvatti hin hana
til ad taka starfinu til reynslu og baud Helgu ad leita til radgjafa til sjdlfstyrkingar og frekara
mats d kostnad fyrirtaeksins. Fyrst eftir ad Helga tok vid nyju st6dunni var hun baedi spennt
og stressud. Eftir ad hafa fengid rddgjof hja gedlaekni, sem ad loknu ndkvaemu mati rddlagdi
henni lyfiamedferd gegn kviba og feelni og sjdlfstyrkingu hjd sdlfraedingi, fér henni ad lida
betur. Henni gekk furdu vel ad héndla abyrgdina sem folst i nyja starfinu og hin dvann sér
fljétt traust samstarfsfolksins sem vissi ad hun var ndkvaem og samviskusém.



Gunnar var yngstur priggja systkina og pad kom snemma i ljés ad hann var dberandi
feiminn. Raunar var hann ndnast sjuklega feiminn og kom litid fram ur herbergi sinu

begar veislur voru haldnar heima. Hann eignadist faa kunningja og enga vini. Hann var
einangradur d skéladrunum en stéd sig dgaetlega i ndmi. | menntaskdla var hann pekktur
sem sd hljédldti i bekknum og hann ték engan padtt i félagslifinu. Gunnar lauk studentsprofi
med dgeetiseinkunn og fér sidan i ndm i télvunarfraeedum i hdskélanum. bad gekk mjég vel
og hann utskrifadist med afbragdsgddar einkunnir.

G6dur ndmsdrangur Gunnars feerdi honum fljétt gott atvinnutilbod i stéru
uppgangsfyrirtaeki og par sd hann um télvumdlin. Hann skiladi sinu verki vel en allir téku
eftir hvad hann var sjuklega feiminn. Ef yrt var d hann d fundum pd rodnadi hann upp i
hdrsreetur, stamadi og gat litid tjdd sig. Hann meetti aldrei i parti sem haldin voru i vinnunni
og sat alltaf einn uti i horni i kaffistofunni. Peir sem kynntust honum komust ad pvi ad hann
hatf8i mikinn dhuga d lj6dum og lifdi mikid i eigin hugarheimi pegar hann var ekki ad sinna
télvunum i vinnunni. Vinnufélagar hans téku eftir hve éttasleginn hann vard ef hann purfti
ad fara inn i pronga lyftuna sem var i hisinu og pad var gert gédldtlegt grin ad pvi hve oft
hann hljép stigann, i stad pess ad taka lyftuna pegar hann purfti ad skjétast d milli haeda vié
ad adgeeta télvutengingar eda sinna bilanatilkynningum.

begar skipuleggja dtti drshatidarferd erlendis var Gunnar sd eini sem aetladi ekki med. Er
starfsmannastjérinn reeddi vié hann vakti pad furdu hans ad Gunnar hafdi aldrei ferdast

til dtlanda og hann tradi starfsmannastjiéranum fyrir pvi ad hann veeri mjég flughraeddur.
Hann sagdist einnig eiga mjdg erfitt med ad vera i prengslum og mannmergd. Nu pegar
Gunnar var farinn ad segja frd vandamdlum sinum skildi starfsmannastjérinn gléggt

hve truflandi pessi einkenni héfu verid og hve alvarlega pau héféu hindrad lif Gunnars.
Gunnar vidurkenndi ad stundum hafdi petta ibyngt honum svo mjég ad d timabilum

haf8i hann misst tr vinnu vegna vanlidunar og legid fyrir heima svartsynn og vondaufur.
Starfsmannastjérinn hafdi strax samband vid gedlaekni sem hann pekkti og lysti einkennum
Gunnars og 6skadi eftir radleggingum. Gedlaeknirinn sagdi ad af lysingunni ad deema

veeri um ad reeda sjuklegan kvida med fleiri en einni tegund af feelni, m.a. félagsfelni og i
kjélfarid veeri farié ad myndast punglyndi en slikt kaemi oft fyrir. Hann rddlagdi frekara mat
og greiningu i vibtali hjd gedlaekni. Starfsmannastjérinn var mj6g feginn ad geta sagt Gunnari
eftir gedlaekninum ad i bodi veeri tiltélulega einféld en dhrifarik medferd og Gunnar sjdlfur var
mjég dnaegdur med ad einhver ték mdlum hans af svo mikilli alvéru.




Sigurdur var dkaflega feiminn unglingur. Hann kom ndnast ekki upp ordi i skélanum og
gekk illa i ndmi, hrékkladist dr skéla og fér snemma ad vinna verkamannavinnu. Hann

vann sina vinnu, einangradi sig par fyrir utan og hafdi litid annad fyrir stafni en ad hanga

i herbergi sinu heima hjd foreldrum sinum og hlusta d ténlist. Hann dtti tvo dgeeta vini frd
bernskudrunum sem hann fér med t d lifid um helgar. Hann lagdi ekki i ad ndlgast stelpur
fyrr en hann hafdi fengid sér nokkur skot med bjérnum. prdtt fyrir pann undirbtning gekk
honum pettalilla pvi oft vard hann fljétt daudadrukkinn og réflandi svo stelpurnar foréudust
hann og vinirnir fengu fljétt leid d ad vera med honum pvi sama sagan endurtok sig i

sifellu. Ad lokum var svo komid ad hann var farinn ad fd sér bjér a kvéldin i midri viku, hafdi
greinilega misst stjorn d dfengisnotkuninni og vinum hans var nég bodid.

Hann heetti ad taka pdtt i skemmtunum med féldgunum en drakk pess meira heima og
einangradi sig. Hann sinnti i engu hvatningu vina sinna ad fara i dfengismedferd. [ kjolfarid
komu sleem dr par sem Sigurdur drakk i auknum meeli og fér ad missa r vinnu og var ad
lokum rekinn. Gamall skélafélagi hans sem tekid hafdi pdtt i starfi AA samtakanna maetti
heima hjd honum einn daginn og 6k honum sjdlfur d Vog. [ dfengismedferdinni laerdi
Sigurdur margt frédlegt um fiknina, neikvaed dhrif dfengis og um einkenni ymissa gedreenna
sjukdéma. Honum fannst sérstaklega athyglisvert pegar fram kom i fyrirlestri hvernig kvidi,
feelni og punglyndi geta talist fylgifiskar dfengisfiknar og 6fugt. bad ték hann langan tima ad
horfast i augu vid og vidurkenna ad hann pjddist ekki adeins af einum gedsjikdémi, heldur
tveimur, p.e. félagsfeelni og dfengisfikn. Hann tileinkadi sér mjég vel adferdir samtakanna
og med timanum og tveimur innlégnum til vidbétar i dfengismedferd, nadi hann gédum
tékum d dfengisfikninni. Til ad byrja med var hann mjég d maéti allri lyfiamedferd en pegar
heimilisleeknirinn hans hafdi utskyrt fyrir honum muninn d gémlu, réandi lyfjunum sem
geetu valdid fikn og dfengislngun og nyrri lyfijum sem beettu kvidastjorn dn pess ad vera
sleevandi eda dvanabindandi, pd Iét hann til leiast ad prdfa slik lyf. bau héfdu veruleg dhrif
svo dré ur kvida og feelni. Hann pjdlfadist lika mjdg i samskiptum med pdtttéku i funda- og
sporakerfi AA samtakanna.

Frdségn Lilju. A pessu dri verd ég 35 dra. Eqg er gift og d tvé bérn. begar ég hugsa til baka til
skéladranna pd minnist ég pess ad mér leid best i kennslustofunni. Eg kveid hins vegar alltaf
mjég fyrir friminGtunum. Mér fannst erfitt ad vera innan um margt félk, éttadist ad verda
mér til skammar og fannst ég aldrei hafa neitt gott ad segja. Eg vard daudhraedd ef athyglin
beindist ad mér, fannst ég rodna upp i hdrsraetur og éttadist ad allir seeju hve asnaleg ég
veeri og hve illa mér leid. begar slikt gerdist, sem var oft, pd fannst mér ég purfa ad hlaupa d
salernid en pegar pangad var komid sat ég bara med hjartsldtt og kvida og purfti alls ekkert
ad pissa. Um tima hélt ég meira ad segja ad ég vaeri med einhvern blédrusjikddém og for til
laeknis sem skodadi mig og benti mér d ad petta veeri ekkert alvarlegt.



Eg leitadi fyrst adstodar pegar ég var 25 dra gémul en ymsir erfidleikar héfdu verid i
fidlskyldunni i um pad bil prja dr. Eg grét allan vidtalstimann hjd sdlfraedingnum og fékk
greininguna punglyndi. Mér var bodid ad koma i nokkur viétél til ad vinna dr dféllunum.
bad gekk dgzetlega og mér fannst ég fd drangursrika dfallahjdlp og depurdin hvarf. Eg
kunni samt aldrei vid ad segja sdlfreedingnum fra gémlu einkennunum sem hrjad h6fou
mig lengi pvi ég 6ttadist ad verda talin skrytin. Mér hefur t.d. alltaf fundist mj6g erfitt ad
borda innan um adra, til ad mynda i veislum, éttast ad héndin sem heldur d kaffibollanum
fari ad skjdlfa og finnst allir horfa d mig.

Neest leitadi ég d heilsugaeslustédina, pd rimlega pritug. Eg var pd alveg ad gefast upp
og skildi sjdlf ad petta snerist um eitthvad meira en dféll. Eftir stutt vidtal for ég ut fra
leekninum med lyfsedil fyrir kvida- og punglyndislyf og freedslubaekling um félagsfeelni.
begar ég las hann pekkti ég hvert einasta einkenni sem par var nefnt. Mér fannst petta allt
passa algjérlega vid mig og fann fyrir einkennilegri tilfinningu pvi pad var eins og textinn
fialladi um mig. bad vantadi bara myndina af mér! Seinna sama dr leitadi ég fyrst til
gedlaeknis. Hann hvatti mig til ad nota dfram lyfin frd heilsugaesluleekninum, breytti orlitié
sk6mmtunum og fraeddi mig vandlega um sjukdéminn, medferdarméguleika og horfur.
Hann sagdi mér ad litid veeri d félagsfeelni sem algengt form af sjiklegum kvida sem hefdi
baedi dhrif d lidan og hegdun. Hann rddlagdi mér langtimalyfiamedferd, p.e. i 2-3 dr, og
sagdi mér ad pad veeri ekki fullvist ad ég losnadi alveg vid kvidakenndina en ad raunhaeft
markmid veeri ad ég naedi svo gédum tékum d kvidanum ad hann trufladi mig ekki. Hann
notadi ord eins og beett kvidastjorn og félagspjdlfun og hann kenndi mér afingar til ad
bjdlfa mig i daglegum samskiptum sem hémludu gegn feelninni. begar ég komst upp d
lag med petta var pad i raun afar skemmtilegt verkefni og ég fann fljétt ad mér for fram i
samskiptum og fér pd ad lida betur.

begar ég lit til baka minnist ég pess hvad mér leid illa i métuneytinu i vinnunni. Pangad fér
ég eins sjaldan og ég gat eda einungis nokkrum sinnum d dri. Eg sat ein og reyndi ad ldta
sem minnst d mér bera. Eg sneri baki i vinnufélagana og gaf mig ekki d tal vid pd. Eg flytti
meér eins og ég gat ad ljuka mdltidinni og sneri aftur til vinnu eins fljétt og mégulegt var.
Nuna er petta ekkert mdl og ég fer pangad d hverjum degi. Mér finnst ég Sheft pegar ég
geng i salinn og ég sest hjd starfsfélégunum, jafnvel peim sem ég pekki einungis litillega, og
ég nyt pess ad tala vid pd. Audvitad finn ég stundum fyrir kvida en hann reedur ekki lengur
yfir mér, hann er undir minni stjérn og ég er ekki hreedd vid kvidann pegar hann gerir vart
vid sig.



Dr. Med. Olafur bor Avarsson,
gedlaeknir
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Gedordin 10

1. Hugsadu jakveett, pad er léttara

2. HIudu ad pvi sem pér pykir veent um

3. Haltu &fram ad leera svo lengi sem pu lifir

4. Leerdu af mistokum pinum

5. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

6. Flaektu ekki lif pitt ad 6porfu

7.Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig
8. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup
9. Finndu og raektadu hzefileika pina

10. Settu pér markmid og lattu drauma pina reetast
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