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OTTINN VID AD VERA MADUR SJALFUR
— FOLKAFOBIA (FELAGSKVIBI)

Sigurdur Rafn A. Levy, salfreedingur




SAMKVZAEMT ICD-10 bPURFA EFTIRFARANDI ATRIPI AD VERA
TIL STAPAR, TIL AD HAEGT SE AP GREINA FELAGSF/LNI.

Annadhvort, er til stadar otti vid ad vera midpunktur athyglinnar,
vid ad koma pbannig fyrir ad viokomandi verdi sér til skammar eda
veradi nidurleegour, eda viokomandi fordast adstaedur par sem
hann gaeti mogulega ordid midpunktur athyglinnar, ordid ser til
skammar eda ordid fyrir nidurlaegingu.

Ad minnsta kosti tvo kvidaeinkenni eins og ad svitna, aukinn
hjartslatt, ad skjalfa, finna fyrir 6gledi eda fa hita- eda kuldakast
hafi komid fram i tilteknu adsteedum sidan vandinn byrjadi asamt
bvi ad viokomandi finni fyrir ad minnsta kosti einu af fleiri
einkennum eins og ad finna fyrir 6tta vid ad kasta upp, roona eda
aad finna fyrir neyd eda oOtta vardandi pvaglat og haegair.

Einkennin valda miklu uppnami.
Einkennin einskordast eingdngu vid tilteknar adsteedur.

Einkenni vidvarandi og st6dug i sex manudi og hafa haft hamlandi
ahrif a lif viokomandi.

Einkennin eru ekki af voldum ranghugmynda, ofskynjana, neyslu
eda annarra gedraskanna. (world Health Organisation, 1993)



MAT

MASC - Multidimensional Anxiety Scale for Children
(born 9 — 15 éra islensk viomid) metur ekki arattu-prahyggju eda PTSD

SPAI- Social Phobia and Anxiety Inventory
Social Phobia Anxiety Scale

K-SADS greiningarviotal (DSM)
Upplysingar fra foreldrum og kennurum um hegoun

Itarlegra kliniskt mat i vidtali



MASC - UNDIRKVARPAR EFYRIR FELAGSKVIPA

A A A A oft
aldrei nestum stundum  vid
vid aldrei vid um um
um vid um mig mig
mig mig
Dzemi A — Eg er hreedd(ur) vid hunda .................... 0 @ 3
Dzemi B — Prumur og eldingar hreda mig................ 0 é 3

Otti vid ad verda sér til skammar:
Eg hef ahyggjur af pvi ad folk muni hlaeja ad mér
Eg er hreedd(ur) um ad adrir krakkar muni gera grin ad mér
Eg er hreedd(ur) um ad o6drum finnist ég heimsk(ur)
Eg hef ahyggjur af pvi hvernig adrir hugsa um mig
Eg hef ahyggjur af pvi ad verda mér til skammar

Frammistoduatti
Eg hef ahyggjur af pvi ad vera tekin(n) upp i tima
Eg verd taugadstyrk(ur) ef ég parf ad koma fram
Mér finnst erfitt ad bidja adra krakka ad leika vid mig
Eg er feimin(n)



YMIS EINKENNI KVIDA

Vodvaspenna eda mattleysi (t.d. spenna i 6xlum, mattleysi i fotum)
Pyngsli eda verkur fyrir brjosti

Or eda pungur hjartslattur

Or, grunn eda o6regluleg 6ndun

Munnpurkur , kokkur i halsi, kyngingarerfidleikar eda kdfnunartilfinning
,Fiorildi” i maganum, garnagaul, magaverkur

Tio pvaglat, heegdavandamal, nidurgangur eda 0gledi

Svita, hita- eda kuldakost

Svimi

Skjalfti eda doadi (t.d. i hdndum, vérum)

Skjalfti i rodd, spennt raddbond erfitt ad styra rodd

Rodi i andliti eda a halsi, viprur i andliti

Tarast eda bresta i grat

Einbeitingarerfidleikar, hugurinn teemist, missir pradinn i mali
Oraunveruleikatilfinning, vera rugladur eda utangatta

Pokukennd sjon eda prengt sjonsvid

Ooryggishlatur eda brosmildi, tilraun til ad setja upp grimu til ad fela.
o.fl.



ADST/ADUR SEM GETA VERID KVIDAVALDANDI

Tala i sima pegar adrir eru vidstaddir — eda vid 0kunnuga t.d. hringja og panta

Taka patt i hopstarfi - Tja sig a fundi

Borda eda drekka innan um adra

Bida & bidstofu

Tala vid embeettismenn, yfirmenn, kennara

Tala eda koma fram fyrir ahorfendur

Fara i veislu, fjolskyldubod

Vinna eitthvad medan einhver horfir a

Skrifa fyrir framan adra t.d. debetnotu eda sla inn pin-namer i verslun

Hringja i einhvern sem pu pekkir ekki mjog vel

Tala vid folk, sem pu pekkir ekki eda hitta 6kunnuga — t.d. Medferdaradila sem metur pig
Na i eda hitta einhvern

Nota almenningssalerni

Nota straeto fara upp i, finna sér saeti og stddva vagninn

Ganga inn i herbergi par sem adrir eru samankomnir- Vera midpunktur athygli annarra
Gangast undir prof

Segja ad pu sért 6sammala eda ad per liki ekki vid félk, sem pu pekkir litid

Horfast i augu vid folk, sem pu pekkir litid

Skila (kvarta yfir) vérum i verslun — méta fot

Bjodafolkiheim..............



HVADAN KEMUR PETTA?

Erfdir taldar skyra kannski pridjung.
Tifinninganaemni og karakter erfist.

Reynsla vegur pungt
Beint eda Obeint einelti, lenda i pvi eda verda vitni ad sliku
Ohofleg neikvaed gagnryni i umhverfi, mikid um leidréttingar
Verda seér til skammar eda veroda vitni ad pvi hja 6drum

Uppeldisleg ahrif, mikil ahersla a adé koma vel fyrir, feimnir
foreldrar eda félagslega til baka — “hagadu pér vel pvi folk er ad
horfa & pig” skilaboadin.

Leerist fljott og vefur upp a sig

Umhverfid hleypur undir bagga med viokomandi - eda
umhverfio potar i petta og gerir petta enn vandraedalegra



SJALFSSKODUN A FULLU — VISS SJALFHVERFA

Hvad eru adrir ad hugsa um mig, eda hvad eru adrir
a0 hugsa hvao eg sé hugsa og hvad eetli peir séu
a0 hugsa um hvad ég er ad hugsa um hvad peir eru
ao hugsa............

Sumir upplifa pridja augad einhverstadar eins og
peir seu ad fylgjast meo sjalfum sér hvernig peir
koma fyrir

Viokomandi dettur a kaf inn i naflann sinn ef svo ma
segja — mikill fokus & eigin birtingarmynd
Folk tekur eftir ad ég er kvidinn

Jafnaldrar oft erfidast ad umgangast, meiri
samanburdur meiri skomm



FLOTTA EPA ORYGGISHEGHUN | KVIDA
BADPAR LEIDIR AUKA KVIDA

Flottahegoun:
Koma sér ur adsteedum — forda ser
fara ekki i paer aftur - fyrirbyggja

Oryggishegdun:
Lélegt augnsamband (sem er lika flottahegdun)
Svara stuttarlega, spyrja ekki a moti
Krossleggja handleggi
Draga hettu nidur fyrir enni
Fikta i hlutum
Vera med fiflagang, leika trud (vera ekki madur sjalfur)

Pessar radstafanir auka feelnina pvi folk veréur medvitadra um sjalft
sig, ser ekki ad ottinn er asteedulaus, kvidaeinkenni aukast og
samskiptin ganga erfidlegar fyrir sig



GOTT OG VEL

Klarlega kvidi en hvao er pad sem folk ottast?

Spéhraedsla, eda ad verda ad hadi og spotti —
veroa ser til skammar

Otti vid ad finna fyrir skémm sem ranglega er talkud
sem madur hafi ordid sér til skammar

Otti vid ad vera madur sjalfur i augum annara

Fyrirfram motadar skodanir sem einstaklingur hefur
um hvad 6orum finnst um sig sem hann sidan
stadfestir ranglega aod pvi er hann telur rétt Gt fra
viobrégoum annara og eigin tilfinningu

Folk talar gjarnan um asnalegu tilfinninguna en ekki
kvida pvi petta er oft kvidi og skomm samblandad



HVAD SEGJA VIDBROGD ANNARA UM MANN SJALFAN?
HVERNIG TULKA EG PAD? — STADFESTINGARVILLA!

Eg vgi pad!
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m tur

Kurteis\gh ef pau
kynna o pa....




IMYNDUM OKKUR NOKKRA P/ETTI TENGDA

FELAGSLEGRI GETU

N A A
Medaltal
4 4 v

taktvisi kunnatta

AOdrir peettir:
-stadfesta

-karakter

-kimnigéafa

-almenn laerd viohorf

Proski:
-vitsmunalegur
-tilfinningalegur
-félagslegur
-likamlegur
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Styrkur tilfinningar

KURFA FYRIR KVIDA VID AP GERA EITTHVAD KVIDVZANLEGT

T.D AD GEFA SALFR/EDPINGI LANGT NEF
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VIDHORF

Mynda grunn ad tulkunum og hugsun

Okkur er svo mikilveegt ad standa a einhverjum grunni
og viohorfin mynda einn slikan, en vio vorum okkur ekki
a eigin viohorfum og efumst ekki um heimildirnar eda
rokin

Mikilvaegt fyrir okkur ad trua pvi ad pau sé rett og vid
leitumst vid ad stadfesta pau i tima og otima

“Medgongutimi” ad snua viohorfunum um ad viokomandi
sé ekki svona illa gerour af gudi eins og hann hefur
haldid og par af leidandi ad ekki sé heegt ad vinna a
pessu - i pad ad um kvida sé ad raeda sem se
Oraunhaefur og haegt sé ad vinna.

Tekur tima ao trua pvi og treysta

Meodferdarsamband vegur pungt i pessu eins og i raun
Ollum medferoum. Madur hoppar ekki bara inn og snyr
petta nidur.



ALGENG VIPHORF FOLKS MEP FELAGSFZLNI

o Eg er ekki négu god(ur)
o Eg er asnaleg(ur)

o Eg er leidinleg(ur)

o Eg er 6adladandi

o Eg er heimskur

o Eg skipti ekki mali

o Ofl....

e Ny

Hugarfars jortur




SKOMM ER STERK TILFINNING
/)
Skomm er tilfinning sem byr med einstakling og e
sterkt afl sem hvilir a skoounum einstaklingsins sjalfs

og parf ad hafa i huga

Ad upplifa skdommustu tilfinningu, eru sterk upplifud
merki um ad madur hljoti ad hafa gert eitthvad rangt
pannig ytir skommin undir kvidann og styrkir viohorfin

Skammast sin fyrir hdnd annara eda ad vera
viostaddur fiflagang jafnvel sjonvarpsefni

Viokomandi fer ad taka hlutum hatidlega og allt of
alvarlega jafnvel pratt fyrir gdoa kimnigafu

T.d veifa sjalfum sér i spegli inni a baai



KURFA FYRIR KVIPA VID AP GERA EITTHVAP KVIDVANLEGT

OG KURFA FYRIR SKOMM SEM EKKI ER REIKNAD MED

Styrkur tilfinningar
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KURFA FYRIR KVIBA
OG KURFA FYRIR SKOMM SEM UNNID ER MED
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STADFESTA - MOTPROI

Motproi getur lika stadid i vegi. Hann segir manni ad
lata ekki undan prystingi hver sem hann er.

Ef motproi er til stadar parf ad virda pad og skooda
sérstaklega i samhengi vio kvidavinnuna. bydir ekkert
ao reyna ao brjota hann nidur — verdur ad vera
samvinna

Stadfesta eda fastheldni einstaklings stendur stundum
| vegi fyrir ad stiga fyrstu skrefin
“Pu geetir haft rett fyrir pér”

pad er setid vid sama keip

Ad vera i samreemi vid sjalfan sig eda umhverfio? —
getur verio togstreita ,,| Rom hagar madur sér eins og
Romver;ji*



HAFA LIKA | HUGA ADRA VINKLA.

Prahyggja getur skotio rétum i pessu Ollu saman og folk
segir ogjarnan fra slikum hugsun par sem nogu erfitt er
a0 hugsa peer hvad pa ad segja fra sliku. barf ad hafa i
huga i medferd og mati.

Erfioar adsteedur i neerumhverfi sem valda streitu eda
hindra taekifaeri

Aorir erfidleikar s.s. Annarskonar kvidi almennur eda
sértaekur, afoll, atréskun og punglyndi off.

pPad kemur bakslag og menn sofna a verdinum

Stundum faer madur a baukinn — “shit happens”



MEDFERD

Atta sig & vandanum og leera & kvidann sinn fara
varlega af stad — namskeid geta verio god en geta
verid of erfio.

Hugraen atferlismedfero MED AFINGUM
Einstaklingsvinna
Hopnamskeid

Lyflameofero

Sleer oft a verstu kvidaeinkenninn sem skapar svigruam til
ad beita sér gegn kvidanum

— tekur ekki hugsanir i burtu, motproann eda
skommustutilfinninguna



AF HVERJU MEDFERD VID FELAGSKVIDA HJA BORNUM?

petta er falinn vandi sem sést oft ekki
Minnkar ekki sjalfkrafa med timanum
Setur mikid mark a lif viokomandi

Meira en 6 sinnum meiri liku & ad proéa med sér
meiri kvida og punglyndi a fullordinsarum en aorir

Mun meiri likur & misnotkun lyfja og vimugjafa a
unglingsarum
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