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Hefur þú einhvern tímann verið með verk einhvers staðar, síminn skyndilega hringt, þú gleymt þér í spjalli og uppgötvað svo, þér til mikillar furðu, að verkurinn var horfinn þegar þú komst úr símanum? Hefur þú einhvern tímann setið og haft áhyggjur af ógreiddum reikningum, þegar þú fékkst óvænta heimsókn og steingleymdir áhyggjunum um stund? 
Í sálfræði eru rannsakandur í auknum mæli að beina sjónum að þeim áhrifum sem sjálfmiðuð athygli (self-focused attention) hefur á líðan fólks en sjálfmiðuð athygli vísar til þeirrar athygli sem fólk beinir að því sem er að gerast innra með því; hugsunum, tilfinningum og líkamsástandi. Samfara auknum rannsóknum á sviðinu, hefur  meðferðarúrræði verið í þróun á undanförnum árum, sem nefnist athyglistjórnun (attention control training) þar sem fólk hlýtur sérstaka þjálfun í að beina athyglinni frá sér, í þeim tilgangi að bæta líðan. Svo virðist sem sjálfmiðuð athygli geti bæði stuðlað að auknum líkamlegum óþægindum og vanlíðan. 


Skoðum aðeins hvaða áhrif sjálfmiðuð athygli getur haft á líkamleg óþægindi með örstuttri tilraun. Prófaðu að setja fingurgóma þína upp í loft og hlusta eftir því, í um það bil eina mínútu, hvort þú finnir fyrir einhverju óvenjulegu þar, sem þú fannst ekki fyrir áður. Hverju fannstu fyrir? Flestir greina frá því að þeir fari að finna fyrir doða, stingjum eða slætti sem þeir fundu ekki fyrir áður. Af þessu má sjá, að það að beina athyglinni að eðlilegum líkamlegum ferlum, getur gert það að verkum að það ber meira á þeim. Þessi tilhneiging er rík meðal þeirra sem haldnir eru heilsukvíða, en þar telur fólk sig haldið alvarlegum sjúkdómi eða hefur áhyggjur af að veikjast alvarlega. Þar fer fólk að fylgjast með líkamanum og taka sérstaklega vel eftir öllum óþægindum sem bent geta til veikinda. Við það að veita eðlilegum óþægindum  eftirtekt magnast þau upp og er þá hætt við að óþægindin séu túlkuð til marks um versnandi líkamsástand. Þá má einnig minnast á að athygli fólks með heilsukvíða fer oft að beinast að umfjöllun um veikindi í þjóðfélaginu, manneskja sem óttast að fá krabbamein gæti til dæmis tekið sérlega vel eftir  allri umfjöllun  um krabbamein og fundist „allir vera að fá krabbamein í kringum hana”.

Sjálfmiðuð athygli á einnig ríkan þátt í að viðhalda félagskvíða, þar sem óttinn tengist því að koma illa fyrir innan um aðra. Flestir finna fyrir félagskvíða í einhverjum mæli en hjá hluta fólks getur kvíðinn orðið mjög hamlandi. Sýnt hefur verið fram á að félagskvíðnir taki verr eftir umhverfi sínu en aðrir. Þegar þeir fara innan um aðra fer ahygli þeirra að beinast inn á við og verða þeir óþægilega meðvitaðir um sig, kvíðann sem þeir finna fyrir, framkomu sína og hvað þeir eigi að segja næst. Við það að beina athyglinni að kvíðaeinkennum eins og roða er hætt við það þau magnist upp (tilhugsunin ein um að roðna er oft nægt til að framkalla andlitsroða!) sem gerir fólk enn sjálfmeðvitaðara. Ekki nóg með að kvíðaeinkennin aukist, heldur tekur fólk verr eftir því sem sagt er í kringum það, þegar athyglin beinist inn á við, og á það þar af leiðandi erfiðara með að koma inn í samræður. Það getur einnig misst af jákvæðum viðbrögðum annarra og á auðvelt með að ímynda sér, ef það lítur ekki í kringum sig, að viðbrögð annarra séu neikvæð. Þegar félagskvíðnir ná að taka athyglina af sér og „gleyma sér“ í samræðum við aðra, ná þeir fyrst að „verða þeir sjálfir“ í samskiptunum!


  Margir sem eiga við tilfinningalegan vanda að stríða greina frá verri líðan þegar lítið er um að vera. Fólk sem fær ítrekuð kvíðaköst greinir stundum frá því að kvíðaköstin aukast þegar lagst er út af á kvöldin. Ástæða þess er trúlega sú að þegar fátt er til að fanga athyglina í umhverfinu, leitar athyglin frekar inn á við, að því sem er að gerast í líkamanum. Fólk fer þá gjarnan að hlusta eftir mögulegum óþægindum sem það tengir við kvíðaköstin, eins og örum hjartslætti, sem svo magnar hjartsláttinn upp, sem síðan er túlkaður á versta veg, eins og að hjartáfall sé í aðsigi. Þessi rangtúlkun getur síðan hrint af stað kvíðakasti. 


Þunglyndi á það einnig til að magnast upp þegar lítið er um að vera, eins og um helgar þegar fólk er ekki að vinna. Ein ástæða þess er talin vera sú að þegar fólk er óvirkt fer athygli þess að beinast að vanlíðaninni og gefst meiri tími til að hugleiða ástandið, sem eykur á vanlíðanina. Lyubomirsky og Nolen-Hoeksema gerðu athyglisverða rannsókn þar sem haft var áhrif á skap háskólanema, þannig að þeir urðu daprir, og þeim svo síðan skipt í tvo hópa. Annar hópurinn fékk fyrirmælin að velta því fyrir sér af hverju þeim leið eins og þeim leið. Hinn hópurinn fékk fyrirmælin að hugsa um eitthvað ótengt þeim sjálfum. Þeir sem áttu að hugsa um eigin líðan voru mun lengur daprir. Þegar fólk, sem er gjarnt á vangaveltur, er spurt af hverju það velti hlutum svona mikið fyrir sér, svarar það því oft til að það hjálpi því að skilja tilfinningar sínar og leysa vandamál sín.Þetta var einnig skoðað í þessari sömu rannsókn og kom í ljós að þeir háskólanemar sem veltu því fyrir sér, af hverju þeim leið eins og þeim leið, áttu erfiðara með að leysa þau vandamál sem þeir voru beðnir um að leysa. Fólk sem er gjarnt á vangaveltur á trúlega erfiðara en aðrir með að leysa vandamál. 

Tilhneigingin til sjálfmiðaðrar athygli er talin auka líkur að fólk verði þunglynt í kjölfar áfalla. Nolen-Hoeksema og Morrow sýndu fram á að fólk sem hafði tilhneigingu til að fást við vanlíðan með vangaveltum varð þunglyndara í kjölfar jarðskjálfta en aðrir. Þá dregur það úr streitu að dreifa huganum frá streituvaldi en sýnt hefur verið fram á að fólk finnur minna fyrir streitu ef það leysir krossgátu í hávaða, en ef það er látið einbeita sér að því hvernig því líður í hávaðanum. 
 
Af ofangreindu má sjá sjálfmiðuð athygli getur stuðlað að vanlíðan. Í næsta kafla verður farið lauslega í hvernig draga megi úr sjálfmiðaðri athygli. 
Dregið úr sjálfmiðaðri athygli
Það er hægt að draga úr sjálfmiðaðri athygli með ýmsu móti. Fyrsta skrefið er að verða smátt og smátt meðvitaðri um það, þegar athyglin fer að beinast inn á við. Annað skrefið er að taka ákvörðun um að beina athyglinni ekki að sér og þriðja skrefið er að taka ákvörðun hverju athyglin skuli beint að. Þetta krefst töluverðrar þjálfunar og er eðlilegt í fyrstu að fólk missi athyglina aftur og aftur að sér. Í hvert sinn sem fólk tekur eftir því að athyglin er komin inn á við aftur, gefst tækifæri til að æfa sig í að færa athyglina út aftur. Það er til dæmis hægt að setjast niður og taka nokkrar mínútur í að hlusta eftir umhverfishljóðum, reyna að finna þrjú umhverfishljóð innandyra og þrjú hljóð að utan.Það getur einnig verið gagnlegt að hlusta á klassíska tónlist og reyna að greina að hin ýmsu hljóðfæri. Það sem skiptir máli er að tileinka sér svolitla forvitni um umhverfi sitt, ná því að verða upptekinn af öðru en innra lífi: Sýna samferðamönnum áhuga, fylgjast með því sem er að gerast og taka virkan þátt, og njóta, athafna daglegs lífs. 
_________________________________________________________
Hugmyndir að gefandi athöfnum
· Skoða hvernig birtan fellur á fólk
· Brenna reykelsi

· Drekka nýmalað kaffi

· Fara í freyðibað

· Safna haustlaufum

· Borða bananasnittu með rjóma á Súfistanum
· Blása sápukúlur

· Fara í leikhús

· Taka ljósmyndir

· Fara í nudd

· Borða jarðarber

· Kaupa falleg blóm

· Gera góðverk

· Horfa á gamanmynd

· Lesa uppskriftabækur

· Elda framandi rétt

· Fara í göngutúr

· Borða með prjónum

· Fara í nudd

· Syngja í sturtunni

· Fara í kraftmikla sturtu

· Borða morgunmat á Gráa kettinum

· Lesa ljóð

· Ganga um í hlýrri rigningu
· Bera sítrónuolíu á húsgögnin

· Kaupa gjöf handa einhverjum

· Fara á fótboltaleik

· Gista nótt á hóteli

· Humma róandi stef

· Bija einhvern um að færa þér kaffi í rúmið

· Klippa út skemmtilegar greinar úr dagblöðum

· Fitja upp á samræðum við ókunnuga

· Fara í ferðalag

· Nota gott ilmvatn eða rakspíra

· Máta skræpótta skó

· Spyrja fólk spurninga
· Hlusta á tif í klukku

· Klappa gæludýri

· Vinna í garðinum

· Fara í langan hádegismat

· Dansa tangó

· Taka frí eftir hádegi

· Kveikja á kertum

· Sitja í þögn

· Lesa reyfara

· Rækta vináttu

_________________________________________________________
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