bréhyggja&

aratturOskun

brahyggija og dratta er kvidardskun sem verkar hamlandi 4 lif einstaklingsins. Asetla mé ad vandinn hrjai um
bad bil 5000 [slendinga einhvern tima 4 sevinni. Vikan raeddi vid dr. brost Bjorgvinsson sélfreeding sem er
sérfraedingur { greiningu og medferd vid kvidarsskun, pa sérstaklega prahyggju og 4rttu

rostur  hefur starfad {
I)Bandarikjunum sidustu 10

4rin og unnid med mérgum
af  fremstu  freediménnum
Bandarfkjanna 4 pessu svidi.
Sidastlidin sjo 4r hefur Prostur
starfad sem  forstodumadur
yfir  préhyggju- og arittu-
medferdarskori 4 einu virtasta
gedsjukrahusi i Bandarikjunum,
Menninger  Clinic. Hann
gegnir einnig st6du sem désent
vid  Baylor-leknahédskélann  {
Houston { Texas. Prostur er
einn af premur stofnendum
Kvidamedferdarstédvarinnar ~ (
HYPERLINK  “https://postur.
birtingur.is/owa/redir.aspx?UR
L=http%3a%2f%2fwww.kms.is”
\t “_blank” www.kms.is) og mun
koma reglulega hingad til lands
fré Bandarikjunum gagngert til
bess ad sinna beedi einstaklings-
og hépmedferd vid kvidaroskun.

Hvad er prahyggja og aratta?
Préhyggja og aritta er
kvidaréskun sem einkennist af
prélétri og timafrekri préhyggju
(t.d. hugsunum) og svo drattu (t.d.
hegdun) til ad draga tir peim kvida
sem prahyggjan veldur. Préhyggja
visar til 6bodinna og éleitinna
hugsana, hvata eda imynda, sem
algengast er ad sndist um smit
(t.d. ad smitast vid pad ad snerta
peninga), efasemdir (t.d. hvort
slokkt hafi verid 4 eldavélinni)
og hryllilegar eda ofbeldisfullar
hvatir (eins og a8 skada barnid
sitt). Petta skapar gifurlega
vanlian hja félki. Pad bregst
ylirleitt vid med 4rittuhegdun
sem lysir sér { siendurteknu
atferli eins og ad pvo sér oft um
hendurnar og tékka 4 hlutum eda
rada beim. Aréttan getur einnig
verid framkveemd { huganum,
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t.d. med pvi ad telja, endurtaka
ord eda bidjast fyrir. Arattan
dregur tr kvida til skamms tima
og er oftast atlad ad afstyra pvi
a0 prahyggjuhugsanir verdi ad
veruleika. Yfirleitt gerir flk sér
grein fyrir pvi ad prahyggjan, eda
drdttan, er meiri en edlilegt er,
skammast sin oft fyrir vandann
og 4 bvi gjarnan erfitt med ad
leita sér adstodar.

Hverjir pjast af prahyggju- og
aratturdskun?

Einkenni prahyggju og 4rattu
koma fram { barneesku hjé um
helmingi peirra sem pjast af
bessari roskun. Bérn, jafnt sem
fullordnir, pjst af henni og htin er
jafnalgeng hja konum og kérlum.
Pad mé lika geta pess ad pad er
oft vanmetid hve gifurleg bjaning
og 6rorka fylgir pessari roskun
og er hin ein af 20 alvarlegustu
sjikdémum sem valda hvad
mestri 6rorku, ad mati Alpjédahe
ilbrigdisstofnunarinnar (WHO).

Hversu algeng er prahyggja
og aratta?

Rannséknir syna ad um 2%
félks komi til med ad upplifa
pennan vanda einhvern tima 4
@vinni og bvi m4 eetla ad vandinn
hrjéi um pad bil 5 til 6 pusund
Islendinga.

Hvad veldur prahyggju og
arattu?

Pad er { raun erfitt ad segja
hvad veldur pessari roskun og
margar kenningar hafa verid
settar fram. St sem er helst
vidurkennd 4 medal sérfradinga
sem vinna 4 pessu svidi er ad
orsokin sé sambland margra

mismunandi pdtta, svo sem
liffreedilegra, erfoafraedilegra

og sélfredilegra. bad fylgja oft
fordémar gagnvart félki sem
bjdist af bessari roskun, sem
kemur p4 fram { athugasemdum
eins og ,hvad er petta madur,
bt getur petta alveg” eda ,petta
gengur yfir", En eins og fyrr segir
bé getur prahyggja og aratta leitt
til alvarlegrar 6rorku og er ekki
eitthvad sem folk getur hrist af
sér.

Hvada drraedi eru i bodi?

Pad eru tveer medferdarleidir
sem hafa skilad mestum
drangri, lyflamedferd og hugraen
atferlismedferd (HAM). Yfirleitt
er malt med HAM fyrst. Ef f6lk
er hins vegar med mjog alvarlega
préhyggju og arattu pa er meelt
med bzdi lyflamedferd og HAM.
Hugren atferlismedferd gefst
mjog vel og um 70% af félki sem
sekir pannig medferd na g6dum
drangri. Folki er kennt ad bera
kennsl 4 og meta sannleiksgildi
hugsana sem vekja upp kvida.
P4 er f6lk adstodad vid ad lata af
drattunni, smatt og smatt, eftir
bvi sem bad treystir sér til. bvi,
sem folki finnst erfitt ad gera,
er radad upp i erfidleikar6d og
folkid adstodad vid ad byrja 4 ad
takast 4 vid eitthvad sem vekur
litinn kvida. begar félk er buid ad
venjast bvi er tekist 4 vid eitthvad
sem vekur adeins meiri kvida og
svo fikra menn sig 4fram 4 peim
hrada sem hentar hverjum og
einum. Med bessu méti er aldrei
tekist 4 vid erfidari adstedur en
félk reedur vid.

Hvernig eiga adstandendur
ad bregdast vid arattu- og
brahyggju? Hvad ber ad gera

og hvad ber ad fordast?
Eg  myndi segja ad

adstandendur ettu fyrst og
fremst ad stydja adilann og hvetja
hann til ad leita sér adstodar;
bad eru drangursrikar medferdir
i bodi. Eg hef oft sé3 fiolskyldur
bar sem allt er komid i Sefni
og oll fjolskyldan framkveemir
alls konar 4rattur. Par sem pad
er mjog erfitt ad horfa upp
4 fjolskyldumedlim bjast af
bessum einkennum b4 eru petta
mjog edlileg vidbrégd. En pegar
til lengri tima er litid p4 leidir
bessi studningur til alvarlegri
einkenna sem gerir heimilislifid
enn erfidara. Pennan vitahring
er haegt ad rjifa med adstod og
drangursrikri medferd eins og
beirri sem bodid er upp 4 hj
Kvidamedferdarst6dinni. Nénari
upplysingar er heegt ad nalgast
4 heimasidu peirra www. kms.is.

bad verdur einmitt bodid upp 4

briggja vikna némskeid 4 vegum

medferdarstodvarinnar { jantar 4

neesta ari.




