
Frahyggia
aratturoskun

Frrihyggja og drdtta er kvfdaroskun sem verkar hamlandi 6lff einstaklingsins. Aatla m{ ad vandinn hrj6i umpad bil 5000 islendinga einhvern tima 6 evinni. Vikan reddi vid dr. Fr:ost Bjorgvinsson s6lfrreding sem er
s6rfredingur i greiningu og medferd vid kvfdaroskun, p{ sdrstaklega p-rahygg,u og 6r6ttu

frrostur hefur starfad i
I JBandarikjunum sfdustu t0

I 6rinogunnidme6m<irgum
af fremstu fradim<innum
Bandarlkjanna ri pessu svidi.
Sidastlidin sjci 6r hefur Frcistur
starfad sem forstd6umadur
y6r prdhyggju- og 6r6ttu-
medferdarskori 6 einu virtasta
gedsjrikrahrisi i Bandarikjunum,
Menninger Clinic. Hann
gegnir einnig stddu sem d6sent
vid Baylor-leknahdskdlann i
Houston i Texas. Frdsfur er
einn af premur stofnendum
Kvidamedfer6arstcidvarinnar (
HYPERLINK "hnps://postur.
birtingur.is/owa/redir.aspx?UR
L =httpo/o3 aYo2f% 2 fwww k ms. is "
\t "_blank" www.kms.is) og mun
koma reglulega hingad til lands
fr6 Bandarikjunum gagngert til
pess ad sinna bedi einstaklings-
og h6pmedferd vi6 kvf6arciskun.

Hva0 er Fnihyggia og iiriitta?
Frr{hyggja og irritta er

kvidarciskun sem einkennist af
brdletri og timafrekri prdhyggju
(t.d. hugsunum) og svo rirdttu (t.d.
hegdun) tila6draga rirpeim kvida
sem pr:ihyggjan veldur. Frdhyggja
visar til 6bodinna og dleitinna
hugsana, hvata e6a imynda, sem
algengast er ad snriist um smit
(t.d. ad smitast vi6 pad ad snerta
peninga), efasemdir (t.d. hvort
skikkt hafi verid 6 eldav6linni)
og hryllilegar eda ofbeldisfullar
hvatir (eins og ad skada barnid
sitt). Detta skapar gifurlega
vanlidan hjd f6lki. Fad bregst
yfuleitt vi6 med rir6ttuhegdun
sem lysir s6r i siendurteknu
atferli eins og ad pvo s6r oft um
hendurnar og t6kka rl hlutum e6a
rada feim. Ar6ftan getur einnig
veri6 framkvemd i huganum,
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t.d. med pvi ad telja, endurtaka
ord eda bidjast fyrir. Arrittan
dregur rir kvida til skamms tima
og er oftast etlad ad afstfra lvi
ad prdhyggjuhugsanir verdi ad
veruleika. Yfirleitt gerir f6lk s6r
grein fyrir pvi ad prdhyggjan, eda
dr:ittan, er meiri en edlilegt er,
skammast sin oft fyrir vandann
og 6 pvi gjarnan erfitt med ad
leita sdr adstodar.

Hveriirgdst af pnihyggiu- og
iritturdskun?

Einkenni prdhyggju og rir6ttu
koma fram i barnesku hiri um
helmingi peirra sem $dst af
pessari rdskun. Bcjrn, iafnt sem
fullordnir, hj6st af henni og hrin er
jafnalgeng hji konum og k<irlum.
Dad m{ lika geta pess ad fad er
oft vanmetid hve gifurleg pj{ning
og cirorka fylgir pessari rciskun
og er hfn ein af 20 alvarlegustu
sjtikd6mum sem valda hvad
mestri <irorku, ad mati Al$6dahe
ilbrigdisstofnunarinnar (\)f HO).

Hversu algeng er Frdhyggia
os erdtta?

Ranns6knir syna ad um 2%
f6lks komi til med ad upplifa
fennan vanda einhvern tima 6
avinni og pvi mri etla ad vandinn
hrjii um pad bil 5 til 6 ptsund
Islendinga.

Hvad veldur Frdhyggiu og
eretu?

Dad er i raun erfitt a6 segja
hvad veldur pessari rdskun og
margar kenningar hafa verid
settar fram. Sti sem er helst
vidurkennd 6 medal s€rfredinga
sem vinna { pessu svidi er ad
orscikin sd sambland margra
mismunandi b,etta, svo sem
liffredilegra, erfbafredilegra

og s{lfredilegra. Fad fylgja oft
ford6mar gagnvart f6lki sem
pj{ist af pessari r<iskun, sem
kemur pd fram i athugasemdum
eins og ,,hvad er fetta madur,
pri getur petta alveg" eda ,,petta
gengur 1fir". En eins og fyrr segir
pri gerur prdhyggja og 6_retta leitt
til alvarlegrar 6rorku og er ekki
eitthvad sem f6lk getur hrist af
sdr.

Hva0a 0rraOi eru i boOi?
Dad eru tver medfer6arleidir

sem hafa skilad mestum
6rangri, lyfame6ferd og hugren
atferlismedferd (HAM). yfirleitt
er melt med HAM fyrst. Ef fdlk
er hins vegar med mjrig alvarlega
prdhyggju og 6r{ttu prl er melt
med be6i lyfamedferd og HAM.
Hugran atferlismedferd gefst
mjrig vel og um 70o/o af f6lki sem
sekir pannig medferd nd g66um
6rangri. F6lki er kennt ad bera
kennsl 6 og meta sannleiksgildi
hugsana sem vekja upp kvida.
f:ri er f6lk adstodad vid ad Lita af
dr6ttunni, smdtt og smrltt, eftir
pvf sem pad treystir sdr til. Fvi,
sem f6lki finnst erfitt ad gera,
er radad upp f erfidleikar<id og
f6lki6 adstodad vid ad bvria ri ad
takast 6 vid eitthvad sem'vekur
lftinn kvida. Fegar fdlk er briid a6
venjast pvf er tekist rl vi6 eitthvad
sem vekur adeins meiri kvida og
svo fikra menn sig 6fram ri peim
hra6a sem hentar hverjum og
einum. Med lessu mdti er aldrei
tekist 5 vid erfidari adstedur en
f6lk redur vi6.

Hvernig eiga aOstandendur
a0 bregOast viO Crdttu- og
prdhyg,gju? HvaO ber a0 gera
og hva0 ber a0 for0ast?

Eg myndi segja a6

adstandendur ettu fyrst og
fremst ad stydja adilann og hvetja
hann til ad leita s6r adstodar;
pad eru {rangursrikar medferdir
i bodi. Eg hef oft s6d f<ilskyldur
par sem allt er komid i defni
og <ill fi<ilskyldan framkvemir
alls konar 6r6ttur. Far sem pad
er mj<ig erfitt ad horfa upp
6 f<ilskyldumedlim bi6st aI
pessum einkennum pd eru petta
mj<ig edlileg vidbrdgd. En pegar
til lengri tima er litid pd leidir
pessi studningur til alvarlegri
einkenna sem gerir heimilislifi6
enn erfidara. Fennan vitahring
er hegt ad riffa med adstod o[
drangursrfkri medfer6 eins og
peirri sem bodid er upp d hji
Kvidamedferdarstcidinni. Ndnari
uppl..fsingar er hegt ad ndlgast
{ heimasidu peirra www. kms.is.
Fad verdur einmitt bodid upp ri
priggja vikna n6mskei6 d vegum
medferdarst<idvarinnar f ianriar d
nrsta 6ri.


