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Er edlilegt ad glima vid gedraenan vanda?

Hversu margir eru glima vid gedroskun?

Hvad heldur pu?
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Er edlilegt ad glima vid gedraenan vanda?

Hversu margir glima vid gedroskun?

Nidurstddur Ur rannsokn fra 2014 (Jacobi et al., Nervenarzt 1, 2014):

Prosenta peirra sem hafa glimt vid gedroskun seinasta arid 28%
bunglyndi (algengast) 10.6%
Geodrof (m.a. gedklofi og adrar gedrofsraskanir) 2.6%
Hlutfall peirra sem glima vid alvarlegan gedreenum vanda & 50%
sama tima

begar tekid er med inn i myndina alla pa sem glima vid ymis einkenni
gedraskanna, eru télurnar mun heerri.
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Hvad eru forddmar og hvad eru sjalfs-fordomar

Fordomar = griskt ord: brennimerkja, skilja eftir sig or, stimpla
Fordomar = félki/hdpum eru eignadir neikvaedir eiginleikar.

betta er gert an pess ad sannprofa eda athuga réttmeeti slikra
alyktanna.

Forddmar leida til smanunar og utilokunar.

Forddmar: tengjast oft akvednum sjukdédmum (s.s. HIV),
likamlegri fotlun eda gedraenum vanda.

“Sjalfs-fordomar” eiga sér stad pegar sa sem hefur ordid fyrir
fordomum tileinkar sér pann hugsunarhatt og finnst hann pa ekki
eins godur og adrir.
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Gedrof og fordomar

Hugtakid gedrof eda gedklofi vekur upp ranga mynd hja sumu folki.
Vegna fordomafullrar umfjollunar i fjolmidlum er folk med gedrof oft
stimplad sem haettulegt og dutreiknanlegt

Sumt folk heldur kannski stundum ad folk i gedrofi:
Sé...

...haettulegt og dutreiknanlegt

...med klofinn persdénuleika

...mead laegri greind

...0leeknandi

Réttleetanlegt? NEI!
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Gedrof og fordomar

...haettulegt og dutreiknanlegt?
Folk med gedrofsraskanir eru sjaldan gerendur i ofbeldismalum.
En: begar svo er...

...eru fjolmidlar liklegri til ad draga pad fram i sinni umfjollun (t.d.
arasin a John Lennon var framin af manni sem var med gedréskun).

Akvaedi i 16gum um ad gerandi getur verid deemdur dsakhaefur ef hann
er metinn med alvarlega gedroskun (hvort sem pad er rétt eda ekki)
styrkir pessar skodanir.

Réttlaetanlegt? NEI!
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Gedrof og fordomar

...Klofinn personuleiki: Gedklofa er stundum ruglad saman vid “klofinn
personuleika”. betta eru ekki sbmu raskanirnar og jafnframt er umdeilt
hvort ad klofinn persénuleiki sé til yfir hofud.

...Med laegri greind: proun gedraskanna er a engan hatt tengd gafum.
pad er fullt af folki med gedrof sem er fluggafad.

Réttleetanlegt? NEI!

Adal einkenni gedrofs eru:

Ofskynjanir: t.d. ad heyra raddir

Ranghugmyndir: t.d. vera viss um ad leynilégreglan sé a eftir pér eda
vera utvalinn til ad bjarga heiminum

Onnur (étilgreind) einkenni: t.d. Neikvaed einkenni, erfileikar med
ad tja sig vid annad folk og erfidleikar med einbeitingu og athygli
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Fordomar — Hvad er haegt ad gera?

Vegna pess ad umfjdllunar i fjolmidlum er oft svo hlutdraeg, halda
sumir ad folk med gedrofsraskanir sé outreiknanlegt eda jafnvel
heettulegt (“séd einn, séd pa alla”).

Vertu vel ad pér um gedrofsraskanir. Pannig getur pu leidrétt
rangar fullyrdingar med pvi ad nota stadreyndir.
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Hvernig utskyri €ég min einkenni?

Pad er engin krafa ad segja folki fra gedrofseinkennum. Pad er pin
akvordun hvort pu kyst ad segja 6drum fra einkennum pinum eda
greiningu. Til ad auka skilning annarra a pinum vanda getur verid
gagnlegt ad segja 6drum fra peim einkennum sem pu hefur verid ad
glima vid og hvernig pau trufla pig.

Stundum er gott ad vera hreinskilinn — t.d. ef pu lentir i rifrildi @ medan
bu varst i gedrofi og pu parft ad utskyra af hverju pu brast svona illa
vid & peim tima.

Ad tala um einkenni pin vid folk sem pu ert nain/n og treystir getur
verid gott vegna pess ad...

...pad getur verid léttir fyrir pig.

...pad getur verid audveldara fyrir félk sem pekkir pig ad taka eftir
vidvorunareinkennum heldur en pu sjalf/-ur.

B > vinnublad 11.1
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Hvernig utskyri ég min einkenni?

Tillaga: utskyra einkenni i stadin fyrir ad tala um greiningu eda
sjukdém

Sérstaklega pegar pu pekkir manneskjuna ekki mjog vel, pa getur
verid betra ad lysa einkennunum i gréfum drattum frekar en ad nota
freediheiti (gedklofi, gedrof) par sem pad er oft misskilio.

Til ad geta utskyrt einkenni fyrir 86rum, er mikilveegt ad vera
seérfraedingur | peim.
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Hvernig utskyri €ég min einkenni?

Algengustu gedrofseinkennin:

Ofskynjanir: ad heyra, sja (sjaldgaefara) eda finna fyrir hlutum sem
eru ekki til raunverulegir (t.d. ad heyra 6paegilegar raddir)

Daami um hvernig haegt er ad utskyra ofskynjanir:

27?7
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Hvernig utskyri €ég min einkenni?

Algengustu gedrofseinkennin:

Ofskynjanir: ad heyra, sja (sjaldgaefara) eda finna fyrir hlutum sem
eru ekki til raunverulegir (t.d. ad heyra 6paegilegar raddir)

Daami um hvernig haegt er ad utskyra ofskynjanir:

“"Ofskynjanir eru algengari en margir halda. Um pad bil 15% af
almennu pydi hefur heyrt raddir eda upplifa adrar ofskynjanir. Flestir
peirra eru ekki med gedrofsroéskun. Ad heyra raddir er likt og ad “hugsa
upphatt”, likt og ad hafa laglinu fasta i hausnum a pér. Sumar maedur
heyra til deemis oft i bérnunum sinum grata pegar pau eru i raun
sofandi. Annad daemi sem margir kannast vid er ad heyra simann
hringja begar pu ert ad bida eftir simtali.”
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Hvernig utskyri €ég min einkenni?

Ranghugmyndir: ad vera viss um eitthvad sem er ekki satt (t.d. ad
vera viss um ad leynilogreglan sé a eftir pér eda ad pu hafir verid

valinn til ad bjarga heiminum)

Daami um hvernig haegt er ad utskyra ranghugmyndir:

277
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Hvernig utskyri €ég min einkenni?

Ranghugmyndir: ad vera viss um eitthvad sem er ekki satt (t.d. ad
vera viss um ad leynilogreglan sé a eftir pér eda ad pu hafir verid
valinn til ad bjarga heiminum)

Daami um hvernig haegt er ad utskyra ranghugmyndir:

"Nanast allir hafa upplifad pa tilfinningu ad allur heimurinn sé a moti
peim eda ad folk uti a gotu hafi gefid peim illt auga. I minu tilfelli voru
pessar tilfinningar enn sterkari. Eg var handviss um ad akvedid folk
vaeri a eftir mér og vildi mér eitthvad illt. Eg veit nuna ad petta var
ekki rétt.”

"pad koma dagar sem pu ert tilbuinn ad sigra heiminn. bpu heldur ad pu
getir gert hvad sem er og engin sé betri en pu. I minu tilviki vardi
petta timabil lengur en hja flestum og pvi midur ofmat ég eigin getu og
ofgerdi mér.”
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Hvernig utskyri €ég min einkenni?

Onnur einkenni: t.d. Neikvaed einkenni, erfileikar med ad tja sig vid
annad félk og erfidleikar med einbeitingu og athygli

Daami um hvernig haegt er ad segja fra:

227
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Hvernig utskyri €ég min einkenni?

Onnur einkenni: t.d. Neikvaed einkenni, erfileikar med ad tja sig vid
annad folk og erfidleikar med einbeitingu og athygli

Daami um hvernig haegt er ad segja fra:

“"Allir verda leidir af og til. bvi midur var ég leidur i mjég langan tima.
Eg var mjog langt niori og fann fyrir vonleysi og fannst eins og petta
myndi aldrei lagast. Ekkert gat beett lidan mina, ég gat varla komid
neinu i verk og faldi mig heima. Sjalfsalit mitt var mjég litid a pessum
tima. Sem betur fer for mér ad lida betur eftir einhvern tima!”
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Nidurstodur ur skodanakdnnun hja almennu pydi*

Sumar gedrofs-likar upplifanir eru nokkud algengar hja almennu pyai. Olikt
bvi sem gerist hja folki med gedrofsraskanir leida pessar upplifanir ekki til
skerdingar a daglegu lifi og eru sjaldnast taldar verid 100% sannar.

Stadhaefingar sem eru sampykktar af almennu pyadi Ja- svor
Hefur pu einhvern timann haldid ad folk geti att samskipti med hugsanaflutningi? 77?7
Trair pu a galdra eda eitthvad yfirnatturulegt? ?7?7?
Hefur pu einhvern timann haft tilfinningunni ad folk geti lesid hugsanir pinar? ?7?7?
Hefur pér einhvern timann fundist allir vera ad tala um pig? ?7?7?
Hefur pu einhvern timann upplifad eitthvad yfirnatturulegt ?7?7?
Finnst pér hlutir i kringum pig stundum vera éraunverulegir, likt og pu sért partur af
tilraun? ?227?
Hefur pu einhvern timann haft a tilfinningunni ad pu sért ofséttur? ?7?7?
Hefur pér einhvern timann fundist eins og hlutir i bl6dum eda sjénvarpi séu

sérstaklega skrifadir til pin? ??7?
Heyrir pu stundum raddir pratt fyrir ad pad sé enginn nalaagt? 27?7

* Sources: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF)
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Nidurstodur ur skodanakdnnun hja almennu pydi*

Sumar gedrofs-likar upplifanir eru nokkud algengar hja almennu pyai. Olikt
bvi sem gerist hja folki med gedrofsraskanir leida pessar upplifanir ekki til
skerdingar a daglegu lifi og eru sjaldnast taldar verid 100% sannar.

Stadhaefingar sem eru sampykktar af almennu pyadi Ja- svor
Hefur pu einhvern timann haldid ad folk geti att samskipti med hugsanaflutningi? 61%
Trair pu a galdra eda eitthvad yfirnatturulegt? 44%
Hefur pu einhvern timann haft tilfinningunni ad folk geti lesid hugsanir pinar? 33%
Hefur pér einhvern timann fundist allir vera aé tala um pig? 32%
Hefur pu einhvern timann upplifad eitthvad yfirnatturulegt 26%
Finnst pér hlutir i kringum pig stundum vera éraunverulegir, likt og pu sért partur af
tilraun? 26%
Hefur pu einhvern timann haft a tilfinningunni ad pu sért ofséttur? 19%
Hefur pér einhvern timann fundist eins og hlutir i bl6dum eda sjénvarpi séu

sérstaklega skrifadir til pin? 16%
Heyrir pu stundum raddir pratt fyrir ad pad sé enginn nalaagt? 15%

* Sources: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF)
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Bakslagsvarnir

7
AR % eitt gedrof Gedraskanir (t.d. gedrof) getur
A“_ o B komid aftur eda ekki. bad er
= mjog einstaklingsbundid
hvernig einkenni proast:

—

————e

nokkur gedrofstimabil

("Verlauf Symptomatik” by Ruth Klinge) AOJ lifa med gedrofseinkennum og bakslagsvarnir 11.19



Streituvogin

Til ad halda sér gédum parf ad vera jafnvaegi a streitu og slokun. Ef
alagid verdur of mikid kemst 6jafnveegi @ vogina sem getur aukid likur
a bakslagi

Streita é Slokun

‘@e vinnublad 11.2
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Streitustjornun

Leyfdu pér pasur og fri

Gerdu hluti sem pu hefur gaman af

Laerdu slékunaraefingar

Leyféu vinum pinum og fjolskyldu ad hjalpa pér

Vertu varkar pegar pu gerir plén, hugsadu um alla paetti frad A-O

("A Spot to Relax” by xtacocorex) AJd lifa med gedrofseinkennum og bakslagsvarnir 11.21



Min vidvorunareinkenni

I% Therapy Unit 11: Dealing with the Diagnosis and Relapse Prevention

Worksheet 11.3. Early warning symptoms

11.3a Checklist: Which symptoms could possibly signal the recurrence of a psychotic
episode? (checklist adapted from Behrendt 2009)

1 prefer to withdraw to the privacy of
my home instead of doing something
with others.

o

Other people think that my ideas and/or
my behaviours are strange and unusual.

1 have become quieter.

I often lose my train of thought.

I have become rather timid and
insecure around other people.

There are times when I feel watched.

1 have difficulties interpreting other people’s
facial expressions and to deduce what other
people are thinking.

My usual environment sometimes appears
unreal or strange to me (e.g. particularly
o] ive, thrilling, or ).

My mood has been low, sad, or
desperate for weeks.

I perceive sounds, co.c s or odours in my
environment in -1 us y intensive way.

My sleep is worse than usual and I eat a lot
more or less than usual (change of
appetite).

Sometime ;e_!ms to me as though things
or, . h. <hanged their external
~Pt a1 2 (e.g. in shape or size).

My and
ab|||t|es have noticeably slowed down.

2

! ely, Iincreasingly get the impression
that others are trying to fool me, deceive
me, or take advantage of me.

My endurance and motivat’ & sc. o
during studies, at work, 'r . = free-
time activities have striki.

decreased.

Ii ingly have the impression that
certain events in everyday life (e.g. TV
news) target me personally or are only
meant for me.

1 take less care of my personal needs than
1 used to, such as my health, nutrition,
personal hygiene, clothes, or order around
my home.

I see, hear, taste, or smell things that
others cannot perceive.

1 often feel nervous, anxious or tense.

1 feel like I have to fulfil a special mission.

1 now get into more fights and arguments
with friends, relatives, and other people
than I used to.

I often have difficulties differentiating
between my imagination and real events.

1 quickly form an opinion about things and
no one can argue me out of it.

I am full of energy and feel rested
after a few hours of sleep.

My thoughts sometimes get mixed up in
my head.

Sometimes my thoughts are suddenly
interrupted or disturbed by other thoughts.

Recently, other people tell me often that
I have changed.

- vinnublad

11.3a, b

(Checklist in dependence on Dr. med. T. Wobrock, "Checklist” by akaalias)

|€ Therapy Unit 11: Dealing with the Diagnosis and Relapse Prevention

11.3b. Early warning symptoms

An acute psychosis rarely has a sudden onset - rather, it occurs gradually. Please sort the early warning
sngns of the checklist that you observed according to time in the table below. This should help to identify the
of a new episode in time (adapted from Behrendt, 2009).

Early warning symptoms (ca. 4 weeks before)
e.g. strong suspiciousness, even towards old friends

Late warning symptoms, first psychotic
symptoms (ca. 1 week before)
e.g. highly preoccupied with conspiracy theories

Early warning sy (see ) arer y ific. They may, but do not have to,
signal a recurring psy » be when several of the complaints occur
simultaneously and were present before prior episodes!
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Krisuplan
hvad geri ég pegar €g tek eftir minum vidvorunareinkennum?

Einkenni Hvad ég geri:

Fyrstu vidvorunareinkenni: t.d.: ég hugsa betur um mig, reyni ad draga ur
t.d. Mjog stressud/-adur, kem mér ekki i | streitu og afi slokunaraefingar. Eg spyr folk sem
vinnu, lend oftar i arekstrum i ég treysti hvort pad sjai einhverjar breytingar.
samskiptum

Seinni vidvérunareinkenni: t.d.: ég lesa efnid Ur hugreenni innsaeispjalfun
t.d. svefnerfidleikar, tilfinning um ad med HAM (t.d. gula spjaldid) og hugsa um adra
adrir séu ad hlaeja eda tala um mig mogulegar astaedur.

Fyrstu einkenni gedrofs: t.d.: ég hringi i medéferdaradila og bid um tima.

t.d. heyra mddgandi raddir

Alvarlegri gedrofseinkenni: t.d.: ég leita til manneskju sem é€g treysti og veit
t.d. vera viss um ad pad sé verid ad af astandi minu og fer med mér upp a spitala ad
fylgjast med mér i gegnum myndavélar leita hjalpar. Lyfjamedferd (eda haekkun a

heima hja mér skammti) geeti verid pad sem ég parf.

9 vinnublad 11.4
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Tenging vid daglegt lif — ad fast vid stadalimyndir

Laerdomur:

Pad sést ekki endilega a folki pegar pad finnur fyrir
gedrofseinkennum eda lidur illa. Pad er pin akvordun hvort pu kyst
ad segja 6drum fra einkennum pinum eda greiningu. Vertu pd opin
og hreinskilinn vid pina medferdaradila svo pu getir verid viss um
ad fa bestu mogulegu medferd og studning.

Gedrofseinkenni eru algengari en margir halda, samt sem adur eru
fordomar gedroskunum og folki sem glimur vid peer.

Leidréttu stadalimyndir eda falskar upplysingar um gedraskanir ef
bér finnst pad hjalpa.
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Tenging vid daglegt lif - bakslagsvarnir

Laerdomur:

Vertu medvitud/-adur um streitueinkenni sem geta leitt til
gedraens vanda i sumum tilvikum.

Leyfdu sjalfum pér ad fa naaga hvild og hugsadu upp adferdir til ad
minnka streitu.

Gedrof kemur yfirleitt ekki allt i einu heldur a pad sér venjulega
undanfara (t.d. svefnerfidleikar, ordleiki). Vertu vakandi fyrir

binum vidvorunareinkennum og griptu fljott i bjargradin sem eru a
bakslagsvarnaplaninu.
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Hvernig tengist petta georofi?

Folk hefur oft ranga hugmynd um hvad gedrof er og litinn skilning a
ahrifum gedrofseinkenna a hugsun, hegdun og lidan. Vertu
seérfraedingur i pinni lidan og dypkadu skilning pinn a
gedrofseinkennum.

Pad getur gagnast pér vel pegar pu parft ad leidrétta misskilning eda
fordoma, en einnig getur pad hjalpad pér ad koma i veg fyrir méguleg
bakslog.

Hvad fannst pér sérstaklega gagnlegt/hjalplegt ur bessum tima?

Hveneer og i hvada tilteknu adstaedum getur pu notad pad sem pu
leerdir? Hvernig geeti pbad hjalpad pér (t.d. ad vera minna stressud/-
aour)?

\;‘é vinnublad 11.5
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