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Fra veruleikanum: Ein

sjuklingur kemur til vidgerd fyri

6tta. Hann kemur inn i
vidtaluhglid hja leeknanum.
I somu lgtu hann setur seg

nidur byrjar hann at grata. Hann

greetur og greetur alla ta tidina,
sum hann hevur hja leeknanum.

Sjuklingurin fer tiskil Gt aftur

vid Oforreettadari sak, og feer
eina nyggja tid. Stedan

[ mong ar hevur
salarfrgdin, sum
er bygd a hugsan-
irnar hja Sigmund
Freud verid tann
radandi i t.d.
Danmark, Tysk-
landi og eisini her
i Fgroyum. NU
kemur tann
kognitiva vio-
gerdin inn & vallin
vid sinum fyri-
munum.

VIDGERD
Snorri Brend

Tann kognitiva vidgerdin er av
gdrum uppruna og slagi, og hev-
ur haraftrat kunnad prégvad at
hon veruliga ber Grslit vio ser &
eitt starri og breidari tal av salar-
ligum sjukum, m.a. a 6tta og
tunglyndi.

Hyggur ein eftir 6tta sum
séalarligt hugtak, so eru fleiri
ymisk slgg av hesi sjukuni at
"velja" imillum. Millum hesi
slggini eru 6ttin fyri at vera Gti
millum folk, fyri at fara i panikk
ella sjuklig reedsla fyri onkrum.
Bert i Danmark eru 200.000 félk
sum lida av slikum otta.

Hesi 200.000 folkini hava havt
ymiskar mgguleikar fyri vidgera,
m.a. ta dynamisku sum byggir &
hugsanirnar hja Freud og & ta
kognitivu.

Hagtalini visa, at ein sjukling-
ur vid slikum 6tta kann ganga til

endurtekur seg aftur hesa ferd.

Laknin fer ikki samband vid
sjuklingin fyri berum grati,
hoast otalligar royndir verda
gjerdar at spyrja inn til
trupulleikarnar.

Tad visir seg, at tess meiri
leeknin spyr, tess meiri graetur
sjuklingurin. Her eru ikki

nogvar vonir fyri einum likinda

Ursliti av vidgeraini.

Greet og gra

Sjuklingurin feer ti eina nyggja
tio.

Hann kemur aftur til &settu
tid, og byrjar vid tad sama at
grata aftur. Hesaferd hevur
leeknin Kkortini sett seer fyri, at
faa samband vio sjuklingin.
Men tad sigur alt tad sama.
Sjuklingurin bara greetur og
graetur, hdast leknin setur teir
spurningarnar, hann eigur at

gera i slikum fari.

At enda kemur so tann
forloysandi spurningurin, sum
broytir alt og sum feer samband
vid tad innasta salardypid hja
sjuklinginum. Laeknin spyr: -
Hvat er tad, sum tu ikki vilt tosa
um? Og hvat er tad ta sleppur
undan vid at grata soleidis?

Gréaturin stedgar i somu lgtu,
ti her fekk leknin rakt vid tann

ot og greet

trupulleikan, sum vidkomandi
hevdi: Hann vildi ikki tosa um
tingini, héast hann hevai fingid
tio til vidgerd hja lseknanum.

Hetta er ein av
grundhugsanunum i teirri
kognitivu vidgerdini, sum
vindur alt meiri og meiri uppa
seg i londunum rundan um
okkum - og eisini her i
Fgroyum.

Eingin orsgk at ottast (

samtalu og vidgerd i samfull try
ar, adrenn viokomandi er sloppin
av vio henda 6ttan. Tad visir seg,
at 30 % av sjuklingunum faa tad
betri eftir at hava verid i vidgerd
i try ar.

Hinvegin so visa hagtglini fyri
ta kognitivu vidgerina, at slgk 90
% av sjuklingunum faa tad betri

eftir einans 10 vidgerdum - t.v.s.
eftir umleio fyra vikum.

Ottafullur i 20 ar

Eitt demi: Ein sjuklingur kemur
til salarleeknan vid 6tta sinum.
Viokomandi kann kanska hava
gingio vid éttanum i 20 ar.

Sebastian Swane er psykiatriskur
lekni, operasangari og kognitivur
psykoterapeutur. [ farnu viku vitjadi
hann i Fgroyum

Mynd: Jens Kr. Vang

Eftir eini einstakari samtalu er
ottin longu vordin minni. A
fyrsta sinni kann sjaklingurin
merkja eina von og eina meining
vid livinum. Tey merkja snggt
sagt, at tey ikki eru so bangin
longur.

- Vit eru sjalvandi ikki undur-
makarir og kunnu ikki broyta
eina atferd, sum vidkomandi
hevur havt i 20, soleidis i eini
handavending.

- Men vit geva teimum eitt am-
bod, sum tey kunnu brika imoti
sinum otta. Og tad er vio hesum
ambodinum at tey kunnu koma
vidari i livinum, sigur Sebastian
Swane, yvirlekni.

I stéran mun fer henda vid-
gerdin ikki aftur i barnaarini fyri
at finna mgguligar orsgkir til
henda stgduga 6ttan. Ein er nogv
meiri &hugadur i NG'inum -
hvussu sjuklingurin hevur tad
beint nd, og hvussu sjuklingurin
kann megna sin trupulleika vid
ngkrum einfgldum salarligum
ambodum.

Hgvudsdentur verdur ti lagdur
4, at faa sjuklingarnar at siggja,

Tora ikki at sigla v

Tann sjuka atferoin verdur alla-
tioina hildin vidlika - uttan vid-
gerd - vid at sjuklingurin slepp-
ur uttan um tad, sum hann er
bangin fyri. Hetta er ein letti
fyri tey, ti tey sleppa undan at
verda sett andlit til andlits vid
trupulleikan.

Soleidis kunnu mong ganga
ar eftir &r, men tad hevur hin-
vegin eisini ein pris: At trupul-
leikin ikki verdur loystur. At
stgdan bara versnar. Og at tey
ikki faa eyguni upp fyri, at tad
tey mugu ryma undan er minni
alvarsamt enn prisurin.

hvat tey hugsa um trupulleikan.
Hvussu tey tulka veruleikan i
mun til, hvussu veruleikin veru-
liga seer Ut.

- Eg royni at faa tey at fata og
skilja, at tad eru teer grundleggj-
andi hugsanirnar hja teimum
sum styra atferdini, og ikki tann
logiska, sigur Swane.

Tora ikki i fgdingardag

Eitt demi um hetta er tann sjuk-
lingurin, sum ikki torir at fara i
ein avisan fgdingardag, ti hann
Gttast tveimum vidurskiftum: |
fyrra lagi at tosa vid onnur, og i
gdrum lagi at ein samtala skal
stedga upp.

Her kemur vidgerdin inn og
setur spurnartekin vid, hvarjir
hesir automatisku negativu
tankarnir eru sum styra atferdini,
og sum liggja til grund fyri hesi
hugsanini, at viokomandi altso
ikki skal fara i henda fadingar-
dagin.

Hgvudsorsgkin til hetta er ofta
hon, at tey 6ttast fyri at ein tagn
ella stedgur skal koma i samtal-

Tak sum eitt dgmi ein sjuk-
ling sum ikki torir at sigla vid
einum av Strandfaraskipunum.
Hetta byggir & eina hugsan um,
at tad er vandamikid, ti skipio
kann altid sgkka.

Her kemur so ambodid hja ti
kognitiva enn einaferd inn og
spyr viokomandi um sann-
likindini fyri at hetta skipid,
sum hevur rgkt farleidina i
aravis, skal sgkka ein gdo-
vedursdag.

Spurt verdur, hvar sjukling-
urin hevur leert at ottast sigling-
ina. Hann kann hava kent



