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Hver eru einkenni punglyndis?

27?7




Hver eru einkenni punglyndis?

Depurd, vera langt niori

Minni drifkraftur, framtaksleysi

Léleg sjalfsvirding, otti vid hofnun

Svartsyni og vonleysi (t.d. vardandi framtidina)
Svefntruflanir

Erfidleikar vid ad hugsa (slok athygli, minnisvandi)
Minnkud eda aukin matarlist

Sektarkennd

Lifsleidi, hugleidingar um sjalfsvig

Ahugaleysi

Grufi

bunglvndi og hugsun

9.3



Orsakir punglyndis:
Faeddist €g svona... eda vard €g svona?

Samspil margra patta veldur punglyndi. Pad er ekki til neitt eitt gen
sem veldur punglyndi.

Vidkvaemni: Visbendingar benda til erfdafraedilegrar vidkveemni fyrir
bunglyndis hugsunum og lagu sjalfsmati.

Umhverfi: gagnrynir foreldrar eda vanraeksla, ad missa einhvern

nakominn snemma a lifsleidinni og adrir neikvaedir atburdir hafa ahrif a
broun neikvaedrar sjalfsmyndar.

EN: bunglyndis hugsunum er haegt ad breyta! bunglyndi er ekki
oumflyjanleg 6rlog!

(“Despair” by fakelvis) Dunglyndi oqg hugsun 9.4



Af hverju erum vido ao pessu?

Folk sem glimir vid gedraenan vanda er oft med hugsunarhatt
sem leidir til punglyndis.

Med pjalfun er haegt ad hafa ahrif 8 og breyta hugsunum okkar
og par med hvernig okkur lidur.

bunglvndi og hugsun

9.5



Einn atburdur — mismunandi tilfinningar...
Hvao leidir til mismunandi viobragda?

Méguleg viobrégd

bunglvndi og hugsun 9.6




Einn atburdur — mismunandi tilfinningar...
Hvad leidir til mismunandi vidbragda?

sendir post skodar adrar graatur og ert
eda hringir i atvinnu- meod
reidi auglysingar ahyggjur

bPunglvndi og hugsun 9.7



Einn atburdur — mismunandi tilfinningar...
Hvad leidir til mismunandi vidbragda?

sendir post skodar adrar graatur og ert
eda hringir i atvinnu- meod
reidi auglysingar ahyggjur

bPunglvndi og hugsun 9.8



Tengsl hugsunar, tilfinninga og hegdunar

Félk bregst mismunandi vid s6mu adsteedum. Skilningur okkar og
tulkun a adstaedum og atburdum raedur vidbrogdum okkar og lidan -
hugsanir gegna pvi mikilvaegu hlutverki! Hugsun, tilfinningar og
hegdun hafa ahrif hvort & annad.

atburour i
Hugsunarhattur og
l personulegar reglur
L

A

> hegoun

bPunglvndi og hugsun 9.9



Hugsanavillur i punglyndi og 6hjalpleg bjargrad

Ykt alhaefing

RArsyn

Oraunsa bod og bonn
Hormungartrd

Hid jakvaeda afskrifad og hid neikvaeda sampykkt

Grufl og sjalfsasakanir

(“Despair” by fakelvis) Dunglyndi oqg hugsun 9.10



Oréttmeet alhaefing

o Einn neikvaedur atburdur er
tekinn sem deemi um endalausan
felir 0sigra eda sonnun fyrir pvi
ad allt sé glatad pegar eitt er i
olagi (t.d. “petta gerist alltaf fyrir

7\

mig”, “ég er aldrei heppinn”.)

bekkir pu petta?

(“Hannelore actually works out” von necrocake) bunglvyndi og hugsun 9.11



Oréttmaet alhaefing
Hvad vaeri raunsaerra/hjalplegra mat?

Atburdur Oréttmeet alhaefing
Jakveett/uppbyggjandi endurmat

bd kemur ekki upp ordi | “Eg get aldrei tjad mig!”; “Eg er svo heimsk/-ur”
i samradum ?2??

PU gleymdir afmaeli “Svona lagad kemur alltaf fyrir mig. Eg er
systur pinnar omurlegur brodir!”
???
Pu ert gagnryndur af “"Honum likar ekki lengur vid mig!”
vini pinum ???

- vinnublad 9.1a

bunglvndi og hugsun 9.13



Oréttmaet alhaefing

Hvad vaeri raunsaerra/hjalplegra mat?

Atburour

Oréttmeet alhaefing
Jakveett/uppbyggjandi endurmat

PU kemur ekki upp ordi
i samraedum

’

“Eg get aldrei tjad mig!”; “Eg er svo heimsk/-ur’
“petta getur gerst fyrir alla. Annad félk upplifir petta
lika.”

PU gleymdir afmeeli
systur pinnar

“Svona lagad kemur alltaf fyrir mig. Eg er
omurlegur brodir!”

“petta er leidinlegt, en stundum gerir madur mistok.
Pangad til nuna hef ég alltaf munad eftir afmeelinu
hennar.”

Pu ert gagnryndur af
vini pinum

“"Honum likar ekki lengur vié mig!”

“Hann hefur att slaaman dag og tekur pad Ut & meér.”
“Hefur hann kannski rétt fyrir sér og get ég laert
eitthvad af pessari gagnryni?”

Leyfum mistok!: Allir gera mistdk af og til. Ef pd stamar pydir pad ekki ad pu
kunnir ekki ad tja pig. P6 ad pu gerir stundum mistok pydir pad ekki ad pu sért

kaerulaus.

- vinnublad 9.1a

bunglvndi og hugsun

9.13



Hvernig er haagt ad meta atburdi a hjalplegri hatt?

Settu fram raunhaefar stadhaefingar sem visa til pess sem gerist
hér og nu.

t.d. ef pu gleymdir afmeeli systur pinnar, i stad pess ad segja...

“petta gerist alltaf “Eg gleymdi afmaelinu hennar
fyrir mig. Eg er betta arid. bad er leidinlegt, en
omurlegur brodir ég get samt gefid henni

sidblUna afmaelisgjof!”

bunglvndi og hugsun 9.14



Hvernig er haagt ad meta atburdi a hjalplegri hatt?

Hvada rad myndir pu gefa gédum vini sem veeri i s6mu eda
svipudum adsteedum?

Daemi: bPU ert seinn i bodkadan tima pvi ad pu skrifadir hja pér
vitlausan tima.

Hugsadu um hversu mikid pu myndir gagnryna pig i pbessum
adstaeedum. Hugsadu svo um hvada rad pu myndir gefa gédum
vini. PU myndir liklega segja honum ad petta skipti ekki svo

miklu mali og gefa honum goda astzedu fyrir pvi ad pessi
mistok séu vel afsakanleg.

Personuleg daeemi?

bunglvndi og hugsun 9.15



RArsyn

Adstaedur og atvik eru metin ut fra
einu atrioi sem var neikveett eda
Ohagsteett.

Likt og einn blekdropi sem litar heilt
glas af taeru vatni, allt virdist
skyndilega svart.

bekkir pu petta?

inkhart” by go nils) bunglvndi og hugsun 9.16



RArsyn
Hvad veeri raunsaerra/hjalplegra endurmat?

Atburdur ROrsyn Endurmat
A leidinni heim ar | “Allt friid var | ???

frii skila toskurnar kladur!”

sér ekki og pu feerd

pbaer ekki fyrr en

tveimur dogum

seinna.

A medan pu tjair “Enginn er ad | ???

skodanir pinar fyrir
framan bekkinn
binn, er einn

nemandi | simanum.

hlusta — minar

skodanir eru

faranlegar

III

- vinnublad 9.1a

bunglvndi og hugsun

9.17




RArsyn
Hvad vaeri raunsaerra/hjalplegra endurmat?

Atburdur

ROrsyn

Endurmat

A leidinni heim ur
frii skila toskurnar
sér ekki og pu feerd
pbaer ekki fyrr en
tveimur dogum
seinna.

“Allt friid var
kladur!”

“petta er pirrandi, en vid attum
frabaerar tveer vikur i sélinni. Og paer
skiludu sér & endanum!”

A medan pu tjair
skodanir pinar fyrir
framan bekkinn
binn, er einn
nemandi i simanum.

“Enginn er ad
hlusta — minar
skodanir eru
faranlegar!”

“Pad pirradi mig i sma stund med
nemandann i simanum. Eg er anaegd
med mitt framlag. Eg mun klarlega
gera petta aftur.”

Ekki leita eftir neikvaedoum hlutum eda gefa peim of mikid vaegi! Reyndu frekar

ad sja heildarmyndina! Allar hlidar malsins!

- vinnublad 9.1a

bunglvndi og hugsun 9.18




[ stadinn:
Ekki alhaefa einn galla yfir a allt!

Mannlegir eiginleikar eru floknir!
Pad er haagt ad sja eiginleika ut fra olikum sjonarmidum:

t.d. hvad eru gafur? Ad standa sig vel i skdla, haskdlagrada, félagsleg
haeni, audezefi, anaegja???

Likt mosaikin ad ofan: Vid erum med marga eiginleika, baedi
bjarta og dokka!

(“Kaleidoscope Mosaic” by Lady-bug) Dunglyndi oqg hugsun 9.19



Oraunsa bod og bonn

fEtti-stadhaefingar eru oraunheefar krofur sem vid gerum til
okkar. betta eru stifar reglur og vidmid sem leyfa engin fravik!

paer innihalda oftast hugsanir likt og: “ég eetti...”, “ég verd...”,

4

“ég etti ekki...”

Kannast pu vid petta?
Hvada éraunhaefu krofur hefur pa?

(“Ohne Titel” by Jacey O Samsel) bunglvyndi og hugsun 9.20



Oraunsae bod og bénn
Hvad veeri skilningsrikara mat?

FEtti-stadhaefingar Skilningsrikara mat

“IbG&in min eetti alltaf ad vera | 2?27?
hrein og fin.”

“Eg parf alltaf ad virka gafud.” | ???

bunglvndi og hugsun 9.21




Oraunsa bod og bénn
Hvad veeri skilningsrikara mat?

FEtti-stadhaefingar Skilningsrikara mat
“[bldin min eetti alltaf ad vera | “Enginn naer ad halda ibudinni sinni hreinni
hrein og fin.” alltaf. Auk pess getur allt of snyrtilegt heimili

virkad kalt og 6adladandi.”

“Eg parf alltaf ad virka gafud.” | “Allir gera mistok, pad er mannlegt. bad eru
einmitt misték og gallar sem gerir félk
heillandi.”

bunglvndi og hugsun 9.22




Fleiri deemi um déraunsae bod og bénn

~ “Eg aetti alltaf ad lita vel ut.”

» “Madur verdur alltaf ad halda andliti og ekki lata adra sja ef manni
lidur illa.”

~ “Eg eetti alltaf ad sinna verkefnum minum fullkomlega.”

bunglvyndi og hugsun 9.23



HOormungartru
Hvad vaeri raunsaerra/hjalplegra endurmat?

Punglynt folk sér oft fyrir sér ad hversdagslegar adstaedur eigi eftir ad enda
illa og ad minnihattar neikvadir atburdir muni enda med 6skopum.

Atburdur Tulkun sem ytir undir punglyndi
Jakvaett/uppbyggjandi endurmat

Kaerastinn pinn tekur ekki “"Kaerastanum finnst ég ekki lengur
eftir nyju klippingunni adladandi og vill haetta med mér."
pinni. 2?7

Nyi billinn pinn gefur fra sér | “Veélin er bilud og pad mun kosta mig
skritin hljéd pegar pu keyrir | aleiguna ad lata laga hann.”
hann. ?277?

bunglvndi og hugsun 0.24




HOormungartru

Hvad vaeri raunsaerra/hjalplegra endurmat?

Punglynt folk sér oft fyrir sér ad hversdagslegar adstaedur eigi eftir ad enda
illa og ad minnihattar neikvadir atburdir muni enda med 6skopum.

Atburour

Tulkun sem ytir undir punglyndi
Jakvaett/uppbyggjandi endurmat

Kaerastinn pinn tekur ekki
eftir nyju klippingunni
binni.

“"Kaerastanum finnst ég ekki lengur
adladandi og vill haetta med mér."

“Keerastinn geaeti verid vidsfjarri med hugsunum
sinum. Hann tekur venjulega ekki eftir neinum
svona breytingum, pbad parf ekki ad pyda neitt.”

Nyi billinn pinn gefur fra sér
skritin hlj6d pegar pu keyrir
hann.

“"Weélin er bilud og pad mun kosta mig
aleiguna ad lata laga hann.”

“Slakadu a! Athugadu hvort ad hljodid haldi
afram ad koma og ef svo er fardu med hann 3
verkstaedi. bad parf ekki ad vera ad petta muni
kosta mikid auk pess sem ad pad ztti ad vera
trygging & nyjum bilum.”

- vinnublad 9.1b

bunglvndi og hugsun 9.25




Afskrifum hid jakveeda en sampykkjum hid neikvaeda!
Hvad veaeri raunsaerra/hjalplegra endurmat?

bunglynt félk hafnar oft hrosi fra 66rum og a sama tima beinir allri
athyglinni a hid neikveeda.

Atburdur Tulkun sem ytir undir punglyndi
Jakveett/uppbyggjandi endurmat

Einhver segir pér ad pu litir | “Pessi manneskja var ad ljuga og einungis

vel ut! ad reyna lata mér lida vel”; “pad var svo
dimmt...”
2?22

Einhver segir pér ad pu litir | “Eg er ljét/-ur...”

- V 4 I
illa ut! 292

bunglvndi og hugsun 9.26




Afskrifum hid jakveeda en sampykkjum hid neikvaeda!
Hvad veeri raunsaerra/hjalplegra endurmat?

bunglynt félk hafnar oft hrosi fra 66rum og a sama tima beinir allri

athyglinni a hid neikvaeda.

Atburour

Tulkun sem ytir undir punglyndi
Jakvaett/uppbyggjandi endurmat

Einhver segir pér ad pu litir
vel ut!

“"pessi manneskja var ad ljiga og einungis
ad reyna lata mér lida vel”; “pad var svo
dimmt...”

“Gaman ad 6drum finnist &g lita vel ut”
“En frabaert hros!”

Einhver segir pér ad pu litir
illa ut!

“Eg er ljét/-ur...”

“Eg lit preytulega Ut par sem ég svaf ekki vel”
“Hin manneskjan geeti einungis verid ad hafa
ahyggjur af mér; ég aetti ekki ad oftllka petta”

- vinnublad 9.1b

bunglvndi og hugsun 9.27




Hvernig get ég brugdist betur vid gagnryni?

Hugsadu vandlega um gagnryni og haféu i huga
mismunandi sjonarhorn.

Ekki nota oréttmaetar alhzefingar:
“petta snyst um akvedna hegdun sem €g geri -
en ekki um mig sem manneskju!”

Vertu jakvaed/-ur gagnvart gagnryni:
“Hvad get ég leert af pessu?”

("Nathan Setting The Tone For The Exam” by rileyroxx) bunglvyndi og hugsun 9.28



Hvernig get €g ordid betri i ad taka vid hrdsi?

» Mundu ad folk vill almennt reyna ad gledja
big pbegar pad hrdsar pér - likt og pad sé ad |
gefa pér gjof!

» Ef pitt svar er ad neita hrdsinu (“Nei pad er
ekki satt!”), er pad likt og pu sért ad hafna
gjofinni.

» Vertu pvi frekar anaegd/-ur og pakkadu
viokomandi fyrir!

("Artomatic 2009 Ramune's Candy” by Mr. T in DC) bunglvyndi og hugsun 9.29



Grufl: farid i hringi i stad pess ad fara afram

» Félk med gedrzaenan vanda greinir oft
fra endalausu “grufli”.

» Hefur pa upplifad pad lika?

» Hvad gruflar pu um?

(“statue of DR Samuel Johnson in Lichfield Market Square” von Elliott Brown) bunglvyndi og hugsun 9.30



Afleidingar grufls

Grufl getur verid vandamal af ymsum
asteedum:

» Hugsanir fara i hringi: vandamalin
verda naer pér, an pess ad leysast.
» bad grefur undan sjalfsaliti par sem
litid er fram hja fallegum og

hjalplegum hugsunum.

» Olikt lausnamidadri hugsun,
einkennist grufl af 6markvissum
hugsunum og sjalfsasokunum sem
saekja a hugann.

("statue of DR Samuel Johnson in Lichfield Market Square” von Elliott Brown) bunglvyndi og hugsun 9.31



Grufl og sjalfsasakanir — hvad skal gera?
Tilraun

bu hefur siendurteknar neikvaedar hugsanir (t.d. sjalfsasakanir eins

og “ég er aumingi”, “ég geri ekkert rett”, “af hverju sagdi €g petta”).

bekkir pu petta?

Hvad gerir pu pegar pu faerd slikar hugsanir?

Litil tilraun:
A naestu minutu, alls ekki hugsa um tdluna “atta”!

Tokst pad?

bunglvndi og hugsun

9.32



Ad beela nidur neikvaedar hugsanir
Virkar pao? Nei!

Pad er ekki haegt ad baela nidur (0paegilegar) hugsanir.

bvert & moti: ad reyna medvitad ad hugsa ekki um eitthvad leidir oft til
bess ad pu hugsar meira um pad. bu hugsadir liklega um tolustafinn atta
og/eda eitthvad sem tengist peirri tolu (t.d. eilifdartaknid, adrar tolur,
o.s.frv.).

bessi ahrif verda jafnvel enn sterkari ef pu reynir medvitad ad bzela
nidur épaegilegar hugsanir likt og sjalfsasakanir (“ég er aumingi”
o.s.frv.). bessar hugsanir geta ordio svo sterkar ad paer virka eins og
utanadkomandi “innplantadar” hugsanir!

J - vinnublad 9.1b

(f.I.t.r. "8” by eriwst: “"Die schwarze Acht” by dominic; “Acht” by Sarah) Dunglyndi oqg hugsun 9.33



Grufl og sjalfsasakanir — hvad er haegt ad gera?

Fyrsta og mikilveegasta skrefid er ad koma auga a pessar hugsanir
0g sja peer sem vandamal fremur en hjalplega leid. Grufl leidi til fleiri
vandamala i stad pess ad leysa pau.

Grufl er bara hugsanahattur! Ekki raunveruleikinn!

Reyndu ad vera medvitud/adur um pennan hugsanahatt an pess ad
deema hann.

Eftirffarandi mynd getur hjalpad vid petta.

bunglvndi og hugsun 9.34



Ad heetta grufli aefing 1:

Skodun hugsanir ur fjarleegd...

Taktu eftir hugsunum pinum an bess ad deema pig fyrir paer (“Eg er asni!
Eg er aftur byrjadur ad grufla”; “Af hverju er ég med pessa roskun”).
Taktu eftir pessum hugsunum likt og skyi sem faerist um himininn. Ekki
reyna ad baela paer nidur, pa aukast peer oftast.

bessar hugsanir eru ekki svona pralatar pvi peer eru sannar, heldur
vegna pess ad pu reynir ad baela peer nidur og paer hraeda eda trufla pig.

('Stormy Sunday” by judepics) bunglvyndi og hugsun 9.35



Ad heaetta grufli aefing 2:
Nuvitund med hreyfingu

Likamleg aefing
Stattu upp
Settu vinstri hendi a haegri oxl
Settu haagri hendi a vinstri 6x|
Lyftu upp einum faeti
Hreyfdu fotinn i hringi...

Nuvitundarzefingar likt og pessi reyna a einbeitingu og geta
hjalpad til vid ad komast Ut ur grufl hugsunarhaetti.

bunglvndi og hugsun 9.36



Félagsleg einangrun. Hvernig gerist pad?

I bunglyndi ...

... samskipti vid annad folk getur dregid ur manni alla orku.

... manni finnst adrir misskilja mann (“adrir eru heppnir, peirra vandamal
eru ekki jafn alvarleg””enginn skilur mig”).

... drifkrafturinn til ad gera hluti er minni.

... ahugi fyrir 6dru félki (og peirra vandamalum) er oft minni.

("Life III Study - A5” by h.koppdelaney) bunglvyndi og hugsun 9.37



Vitahringur drifkrafts og lidan

“Mér lidur 6murlega. Eg fae mig ekki til pess
ad gera neitt lengur.”

N

“Lidan min verdur
stodugt verri.”

“Eg dreg mig
meira og meira i
hlg”

\_

(“circles (blue-green dream)” by POSITiv) bunglvyndi og hugsun 9.38



Vitahringur drifkrafts og lidan

Reyndu ad brjotast at at ar vitahringnum!

Haegara sagt en gert! En: reyndu ad sigrast a pessu og taka fyrsta litla

skrefid.
4

Skref fyrir skref: fyrst litil skref (t.d. hringja i vin) og sidan steerri (t.d
hitta vin). Ekki fara of geyst af stad!

2

Sinntu daglegum verkum, en gerdu lika eitthvad sem pér pykir
skemmtilegt.

PU munt sja: meiri virkni leidir til betri lidan og 6fugt!

- vinnublad
9.2 &09.3

(“circles (blue-green dream)” by POSITiv ) bunglyndi oqg hugsun 9.39



Rad til ad baeta lidan og sjalfsmat

Skrifadu nidur nokkra hiluti (2-3) alla daga, sem voru jakvaedir

bann daginn. Fardu svo Yfir pessa hluti i huganum (gledi-
dagbok).

Taktu vid hrdsi og skrifadu pad nidur og skodadu pegar pér lidur
illa!

Hugsadu um adstaedur par sem pér leid virkilega vel og rifjadu
upp med 6llum skynfeerum (sja, heyra, finna, snerta...), skodadu
myndir ef pad hjalpar pér ad rifja upp.

Gerdu hluti sem pu hefur gaman af - helst med 6drum (t.d. ad
fara i bié eda a kaffihus).

Hreyféu pig (i pad minnsta i 20 minutur) til deemis skokka eda
labba hratt.

Hlustadu & uppahalds 16gin pin.

(“Smiley detail” by renaissancechambara) bunglvndi og hugsun 9.40



Tenging vid daglegt lif

Laeerdomur:
bunglyndi er ekki endanleg 6rldqg.

Vertu medvitaour um peer hugsanavillur sem fjallad var um og
reyndu ao breyta peim.

Grufl og ad reyna ad baela nidur neikvaedar hugsanir hjalpar
ekki vid ad leysa vandann. bvert & moti: pessar adferdir auka a
neikvaedar hugsanir og tilfinningar.

Félagsleg virkni baetir lidan. I punglyndi er sérstaklega
mikilvaegt ad vera i samskiptum vid folk og vera virk/-ur —
jafnvel pott pad sé erfitt (litil skref).

Reyndu ad nota ad minnsta kosti einhver af ofangreindum
radum til ad baeta lidan pina.

Lattu medferdaradila vita ef pu finnur fyrir erfidum og/eda
alvarlegum punglyndiseinkennum!

bunglvndi og hugsun 9.41



Hvernig tengist petta georofi?

Margir (en ekki allir!) einstaklingar med gedraenan vanda eru med
hugsunarhatt sem ytir undir punglyndi, grufla, og halda sig til hlés. bessi
hugsunarhattur og hegdun eykur vanlidan og tilhneigingu til pess ad
rangtulka adstaedur (skortur a félagslegri endurgjof getur leitt til pess ad
madur myndar oréttmaetar hugmyndir).

Hvad fannst mér sérstaklega gagnlegt/hjalplegt ur pessum tima?

Hvenaer og i hvada tilteknu adstaedum geeti ég notad pad sem ég laerdi?
Hvernig gaeti pad hjalpad mér (t.d. ad vera minna stressud/-adur)?

£ > Vinnublas 9.4

bunglvndi og hugsun 9.42



Hvernig tengist petta georofi?

Dami: Markus hefur verid mjog punglyndur sidan hann og fadir hans
rifust og s6gdu badir ljota hluti.

Talkun: Markus asakar sjalfan sig fyrir ad hafa mdédgad fodur sinn, en a
sama tima er hann of stoltur til ad tala vid hann. Hann litur a sig sem
sleeman son og o6ttast jafnvel ad fadir hans hafni honum og 6ll fjdlskyldan
muni yfirgefa hann. Hann gruflar mikid og er sjaldnast i studi til ad hitta
annad folk, par sem hann 6ttast ad pad muni yfirgefa hann lika.

En!: FOdur hans lidur lika illa og hringir ad lokum i Markus. Fadirinn er
hissa ad heyra hvad Markus tok rifrildi®d mikid inn a sig. Markusi er létt og
aetlar ad reyna ad einangra sig ekki jafn mikid i framtidinni.
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