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sidasta ari kom ut bokin Nadu tokum a
Jbunglyndi eftir Séleyju Drofn Davidsdottur
salfreding og sérfreding i kliniskri salfreedi. Um
er a0 reda sjalfshjalparbok fyrir folk sem finnur
fyrir einkennum punglyndis en adur hefur Sol-
ey gefid ut tveer sjalfshjalparbakur um kvida,
baekurnar Naou tokum a kvioa, feelni og ahyggjum
og Nadu tokum a félagskvioa. Soley er pvi & kunn-
uglegum sl6dum og kann greinilega vel til verka.
bad er addaunarvert pegar salfraedingar taka
sig til og skrifa sjalfshjalparefni fyrir folk sem
tekst & vid vanlidan og gedrana erfidleika. Fjol-
margar rannsoknir syna ad freedsla og upplysingar
um gedrenan vanda er grunnur ad arangursrikri
medferd auk pess sem efling til sjalfshjalpar getur
verid nog ein og sér til ad breyta gangi mala pegar
einkenni byrja ad gera vart vio sig eda vandi er
vaegur. Bakur af pessu tagi er hagt ad nota sam-
hlida meoferd hja fagadilum auk pess ad gagnast
adstandendum. { pvi umhverfi sem salfrzedimed-
ferd er buin hér 4 landi, eru sjalfshjalparbaekur
mikilvaegt innlegg til ad auka lifsgadi folks og
draga ur samfélagslegum kostnadi sem getur
fylgt vanlidan og verri geoheilsu. Frumkvaeoi
Soéleyjar ad skrifa sjalfshalparbok um pennan
algenga vanda, er pvi mjog mikilvaegt.

Naou tékum a punglyndi byggir a forsendum
hugrannar atferlismedferdar, eda HAM. Pessi
nalgun héfundar er bedi skynsom og skiljanleg
par sem visindarannsoknir hafa rennt stodum
undir notkun medferdarinnar til ad na arangri i
meoferd vid punglyndi. Bokin fylgir ad mestu
hefobundnum adferdum i pessu sambandi med
stuttum og hnitmidudum kéflum um hvert og eitt
vidfangsefni. [ upphafskafla er fjallad um hvad
bunglyndi er og Patient Health Questionnaire,
eda PHQ-9, notadur til ad leyfa folki ad meta
hversu mikil punglyndiseinkenni pad hefur. Par

naest er fjallad um hugmyndir um orsakir pung-
lyndis. Soéley byggir umfjéllunina & upphaflegu
hugranu likani Aaron Becks en notar lika hug-
myndir Paul Gilberts um varnarkerfi, hvatakerfi
og vensla- eda tengslakerfi manneskjunnar og
proun hennar sem dyrategundar, til ad utskyra
betur vidbrogd folks vid depurd. [ raun er pessi
nalgun i takt vio nylegar uppfeerslur Becks sjalfs
4 eigin kenningu. Utskyring 4 edli punglyndis
ut fra pessum kerfum, setur orsakir punglynd-
is 1 samhengi vid nokkud audskilin fyrirbaeri
(eda hugsmidar) sem hafa fradilega skirskotun
engu a0 sidur. Kaflarnir sem fylgja a eftir fjalla
um atferlisvirkjun, ad vinna med hugarfar og
hugsanir, og ad draga ur grufli (e. depressive
rumination). { 5llum pessum koflum eru kynntar
hefobundnar adferdir til ad auka virkni og draga
ur ahrifum neikvaodra hugsana a lidan og hegdun.

[ bokinni eru einnig kaflar sem ekki eru i 5llum
bokum af pessu tagi. Pessir kaflar eru alls fimm
og fjalla um ag efla lifslongun, ad baeta tengsl vid
adra, ad fast vid svefnleysi, na tokum a orlyndi og
ad meeta kulnun 1 starfi. Umfj6llun um 6rlyndi er i
takt vid mikilveegi pess ad skooda alltaf hvort saga
s¢ um Orlyndissveiflur pegar punglyndi er annars
vegar, enda er punglyndi hluti af birtingarmynd
vaegs Orlyndis (bipolar 2) og kemur i meirihluta
tilvika fram 1 6rlyndisvanda (bipolar 1). Skortur &
lifslongun og sjalfsvigshugsanir er oft fylgifiskur
punglyndis. Svefnvandi dasamt samskiptavanda
og 6akveoni er pad lika, 4samt kulnun { starfi sem
hefur ad morgu leyti svipada birtingarmynd og
punglyndi. Umfjollunin i pessum kéflum getur
pvi hjalpao folki ad taka 4 peim pattum sem
orsaka eda vidhalda punglyndi.

Texti Soleyjar er mjog lipur og htun hefur lag
4 a0 koma umfjollunarefninu fra sér 4 audskilin
en samt sem adur innihaldsrikan og spennandi
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hatt. Soley fléttar inn 1 umfjollunina frasognum
ur ymsum attum sem setur hlutina i vidara sam-
hengi og mun eflaust yta undir dhuga og skilning
lesenda. Til demis kemur vid sdgu einfettur
hrisgrjonabondi i Vietnam, Ljosa ur skaldsogu
Kristinar Steinsdottur, [jod eftir Olofu Porsteins-
dottur lj6oskald, haskolaprofessor sem dregur ad
skrifa leidinlegt bréf og svo Soley sjalf par sem
lesandinn fylgir henni 4 leik fslands og Frakka 4
EM i Paris og fylgist einnig med fyrstu skrefum
hennar 1 attokum vid malaralistina. Petta gefur
bokinni personulegan bla, brytur umfjollunina
skemmtilega upp og minnir i leidinni & ad ver-
kefnin sem tekist er & vid i skugga punglyndis,
eru ekki svo 0svipud morgu pvi sem tekist er &
vid i daglegu lifi flestra.

Fjoldi skraningar- og verkefnablada fylgja
i vidaukum, sem gefur lesandanum feri 4 ad
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beita peim verkfeerum sem 16g0 eru til i bokinni.
Heimildalistinn aftast i bokinni er vidamikill
og er i takt vid nyjustu rannsoknir og umfjéllun
um punglyndi. Pad er greinilegt ad Soley hefur
lagst 1 itarlega heimildarvinnu vid undirbuning
bokarinnar og i raun er heimildalistinn agaetur
upphafspunktur fyrir pa sem vilja byrja ad kynna
sér fraedileg skrif um punglyndi innan hugreennar
atferlisfraedi i kliniskri salfraedi.

Naodu tokum a punglyndi eftir Séleyju Drofn
Daviosdottur, er vondud og vel skrifud sjalfs-
hjalparbok fyrir pa sem takast &4 vid einkenni
punglyndis. Utgéafa bokarinnar er mikilvaegt
innlegg i eflingu gedheilsu folks og er raunefur
valkostur fyrir pa sem vilja reyna adferdir hug-
reennar atferlismeodferdar i pvi efni. Soley & hros
skilio fyrir framlag sitt og vona ég ad framhald
veroi a.



