Ad na tokum a kvidanum

UTDRATTUR

Tilgangur

Hugraen atferlismedferd (HAM) er arangursrik medferd sem

er notud vid andlegri vanlidan, streitu og kvida. Tilgangur
rannsoknarinnar var ad kanna reynslu kvenna med andlega
vanlidan af ahrifum HAM-namskeida sem haldin eru a
heilsugaeslunni og kanna hvada ahrif namskeidin haféi a lidan
beirra.

Adferd

Notast var vid adferd Vancouver-skolans i fyrirbaerafraedi.
patttakendur voru atta konur valdar med tilgangsurtaki a
tveim heilsugaeslustodvum a hofudborgarsvaedinu og notast
vid halfstadladan vidtalsramma. Konurnar voru a aldrinum
26-47 ara og glimdu vid andlega vanlidan og hofdu lokid sex
vikna hépnamskeidi i HAM a heilsugaeslust6d. Samtals voru
tekin atta einstaklingsvidtol.

Nidurstodur

Yfirbema rannséknarinnar var: ad na tokum a kvidanum

og lata hann ekki stjérna. bad lysir reynslu kvenna med
andlega vanlidan af hugraenni atferlishopmedfers. Alls voru
greind fimm meginpemu; ad reyna ad gera pad besta ur
sinum adsteedum; ad na tokum a kvidanum og lata hann

ekki stjorna; ad hafa meiri stjorn a huganum og likamanum;
studningurinn og eftirfylgnin skiptir 6llu mali; bjargradin

ad nyta sér alls konar hluti. Nidurstédur rannséknarinnar
gefa visbendingu um ad upplifun kvenna af gagnsemi
namskeidsins i hugraenni atferlismedferd sé god og flestar lysa
jakvaedri upplifun vid ad na tokum a kvidanum og lata hann
ekki stjérna sér. Konurnar reyndu ad nyta sér pad sem paer
hoféu leert 8 HAM-namskeidunum og aframhaldandi studning
heilbrigdisstarfsfolks til ad baeta lidan sina og adstaedur. Eftir
namskeidin nadu paer margar meiri stjérn a lidan sinni og i
kjolfar medferdar voru paer einnig medvitadri um ad gripa til
eigin bjargrada til ad baeta lidan sina og félagsleg virkni peirra
jokst.

Alyktun

Mikilvaegt er ad heilsugaeslan haldi 4fram ad baeta og styrkja
gedheilsuverndina sem veitt er a heilsugzeslustodvum fyrir
konur sem glima vid andlega vanlidan eda kvida en hugraen
atferlismedferd virdist vera arangursrik medferd.

Lykilord:
Hugrzen atferlismedferd (HAM), reynsla, konur, andleg
vanlidan, heilsugasla.

HAGNYTING
RANNSOKNARNIDURSTADNA

»Hvers vegna attir pi ad lesa pessa grein?*

Ngjungar: Nidurstodurnar sgna ad HAM sem
veitt er hja heilsugaeslunni virdist gefa godan
drangur og er arangursrik medferd vid andlegri
vanlidan og kvida hja konum.

bekking: Mikilveegt er ad rannsaka Grangur

og gildi hugreennar atferlishopmedferdar fyrir
maedur og konur med andlega vanlidan. Pannig
skapast pekking og skilningur G reynsluheimi og
lidan peirra. Med aukinni pekkingu starfsfolks

i heilsugeeslunni aukast sidan likurnar a ad
konurnar fdi videigandi medferd.

Hagnygjting: Nidurstédur rannséknarinnar

er haegt ad ngta til ad skipuleggja og efla
pionustuna enn frekar og gera HAM ad sgnilegra
trraedi d heilsugaeslunni. Haegt veeri ad baa

til fleiri HAM- hopa til deemis fyrir konur sem

eru heima i feedingarorlofi sem hittast, deila
reynslu sinni og styrkja hver adra samkveemt
adferdafraedi HAM.

Ahrif G storf hjakrunarfraedinga: Til ad
veita konum meiri studning er adferdafraedi
HAM hjadlplegt Grraedi sem ljosmaedur og

hjakrunarfraedingar sem starfa i ungbarna-
verndinni geetu horft til og notad med
markvissari haetti i sinu faglega starfi. Pad ad
pekkja HAM-adferdafreedi, nota i samraedum
vi0 skjolsteedinga, bjoda upp G nadmskeid og ad
geta visad konum i sérheefda pjonustu t.d. hja
sérheefdum sdlfreedingum er puvi mikill kostur.
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A0 na tokum a
kvidanum: reynsla
kvenna meo

andlega vanlidan af
ahritum hugraennar
atferlismedterdar sem
veitt er a heilsugeeslu

INNGANGUR

Vanlidan kvenna vegna kvida og bunglyndis er algeng og rannsoknir syna ad 9-20% kvenna
finna fyrir einkennum punglyndis og margar konur finna einnig fyrir kvida (NICE, 2014). Margir
paettir geta haft ahrif & algengi kvida og fiélmargar rannsoknir syna ad aukid alag eins og ad
vera barnshafandi, verda foreldri eda vera heilbrigdisstarfsmadur & timum COVID-19 hefur
aukid tidni kvida (Gao o.fl., 2020; Liu o.fl., 2021; Sahebi, 2021).

Hugraen atferlismedferd (HAM) er samtalsmedferd par sem kenndar eru adferdir sem hjalpa
vidkomandi ad atta sig & eigin hugsunum, tilfinningum, likamlegum vidbrogdum, hegdun

og hvernig heegt er ad breyta mynstri neikvaedra hugsana. Ymsar adferdir eru kynntar til ad

hafa ahrif 4 hugsanir og lidan til deemis hugsanaskra, ad spegla sig i reynslu annarra og gera
anaegjulista. Nidurstddur rannsdkna syna ad HAM getur verid arangursrik medferd og gagnast
vel vid kvida og faedingarpunglyndi (Pétur Tyrfingsson og Agnes Agnarsdéttir, 2011; Magnus
Sighvatsson o.fl., 2011; Westbrook o.fl., 2011) og NICE-leidbeiningarnar maela lika med HAM
(NICE, 2014). Nidurstodur yfirlitsgreinar syndu ad jakvaedur arangur af HAM eftir lok med&ferdar
og hopmedferd getur verid jafnarangursrik og einstaklingsmedferd. Visbendingar eru um ad
pegar horft er til langtimadhrifa sé HAM drangursrikari en adrar salfreedimedferdir fyrir suma
sjuklingah6pa (Magnus B. Sighvatsson o.fl., 2011). Komid hefur i lj6s i rannséknum ad HAM veitir
jafngdda medferd og lyffamedferd og reyndar ahrifarikari sex manudum seinna (Borza, 2017;
Magnus B. Sighvatsson o.fl., 2011). Einnig hefur verid gerdur samanburdur & pvi ad veita HAM

4 hefdbundnum namskeidum eda i gegnum Internetid, en nidurstédur rannséknar Lindegaard
o.fl., (2020) syndu ad ekki var munur & arangri HAM eftir pvi hvernig med&ferdin var veitt. Pad atti
hvortveggja vid vardandi lidan strax ad loknu namskeidi og sex manudum seinna. Personuleiki
folks getur hins vegar haft ahrif 4 arangur og einstaklingar med persénuleikaréskun eru éliklegri
til pess ad hafa gagn af HAM en peir sem ekki glima vid personuleikaréskun (Mars o.fl. 2021).
Rannsoéknir benda einnig til pess ad fjolbreytt medferdarform dsamt HAM, svo sem radgjof
vardandi hreyfingu og naeringu, auki likur & bata peirra sem glima vid kvida og punglyndi
(Clemente-Suérez, 2021). | rannsékn Hadjistavropoulos o.fl., (2020) pbar sem rannsékud voru
ahrif studnings fyrir fagadila sem veita HAM, kom fram ad studningur i formi fjogurra vidtala &
eins ars timabili jok gaedi medferdanna.

Landlaeknisembaettid birti arid 2020 nidurstodur ur kdnnun medal tiu pusund fullordinna
islendinga og i j6s kom a8 30% kvenna matu andlega heilsu sina ekki gé8a. Hlutfallid var
haest (46%) medal 18-24 ara kvenna (Sigran Danielsdéttir o.fl., 2021). [ islenskri rannsékn
voru 2.523 barnshafandi konur skimadar fyrir andlegri vanlidan (punglyndi, kvida og streitu)
med EPDS (Edinborgarpunglyndislistanum) og DASS (punglyndis-, kvida- og streitulistar).
Alls skimudust 632 (25,95%) med andlega vanlidan & medgéngu (Jonsdottir, 2019). [ sérstéku
gedgreiningarvidtali medal peirra sem skimudust yfir mérkum & 16. viku kom i ljés ad 153
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peirra voru einnig med adra gedroskun (Lydsdottir o.fl., 2014).
Samanburdarrannsékn a 562 konum Ur a8urnefndri rannsokn,
syndi ad 360 (64,5%) peirra fundu fyrir andlegri vanlidan. pessi
haa tala lysir pvi ad paer voru liklegri ad piggja patttoku heldur
en konur sem ekki fundu fyrir andlegri vanlidan. Konurnar
med andlegu vanlidanina voru marktaekt 6anaegdari i
parasambandi sinu sem og med verkaskiptinguna a heimilinu
og uménnun barnanna (Jonsdottir 0.fl., 2017). 1ranns6kn
M&rgu Thome (2009) kom i jés ad fimmta hver mé8ir finnur
fyrir mikilli streitu i foreldrahlutverkinu og i annarri rannsékn
hennar og fleiri (Thome o.fl., 2012) lystu 14% kvenna
endurteknum punglyndiseinkennum premur manudum eftir
faedingu. Nyleg rannsékn um vanlidan eftir faedingu syndi ad
auk punglyndiseinkenna upplifdu konurnar streitu, preytu,
pirring og svefnleysi (Wilson o.fl., 2019).

Faedingarpunglyndi er skilgreint eins og punglyndi almennt

en byrjar oft um pad bil fjérum vikum eftir faedingu en getur
einnig birst hvenaer sem er a fyrsta ari barnsins. Einkenni
médur eru margvisleg svo sem sektarkennd, einangrun, skert
sjalfmynd, 6rveenting, 6tti, orkuleysi, einbeitingarskortur,
minnkud kynhvét, prahyggja og sjalfvigshugsanir (Kerstis o.fl.,
2016).

Fraedileg samantekt fra 2016 benti & ad inngrip eins og HAM

i heilsugaeslunni hjalpadi konum med andlega vanlidan

eftir faedingu pvi medferdin studladi ad betri adlogun ad
foreldrahlutverkinu, betri hjiskapartengslum og félagslegum
studningi, minni streitu og kvida allt ad sex manudum eftir
inngripid (Stephens o.fl., 2016). Snemmtaek ihlutunarmedferd
hja konum med vidvarandi kvida syndi fram & jakvaeda
tengslamyndun hja mé8ur og barni (Dennis o.fl., 2017).

Vid heimildaleit fannst takmarkadur fj6ldi eigindlegra
rannsékna sem fjalla um reynslu kvenna almennt af HAM en

i ranns6kn O’Mahen o.fl., (2012) sem 23 maedur med andlega
vanlidan toku patt i komu fram nokkur pemu sem falla vel ad
medferdarlrraedi HAM. baer lystu dhyggjum af lagu sjalfsaliti,
médurhlutverkinu og mannlegum samskiptum sem leiddu

til neikvaedara hugsana og hegdunar, auk minni hreyfingar

og virkni. I rannsékn Bernhardsdottir o.fl., (2014) & reynslu
kvenkyns haskélanema, sem voru med kvida og fengu
hépmedferd i HAM kom i ljos ad peim fannst hopsamraedurnar
og medferdin hjalpa vid ad skilja hugsanir betur og
endurskipuleggja paer. Peim fannst paer einnig 68last meira
innra jafnvaegi og sjalfstraust. Svipadar nidurstddur er ad finna
i rannsékn par sem 17 konur sem voru ad glima vid andlega
vanlidan eftir faedingu héféu fengid HAM-hopmedferd.
ihlutunin var gagnleg og peer upplifdu jakveeda breytingu &
vidhorfum sinum, tilfinningum, hegdun og sjalfstraust peirra
jokst. Peim fannst gagnlegt ad midla upplysingum sin & milli
og tengdu vandamal hinna vid sin eigin sem hjalpadi peim
(Masood o.fl., 2015).

Heilsugaesla h6fudborgarsveedisins tok upp nyjar
vinnuleidbeiningar haustid 2020 vid skimun og med&ferd
punglyndis og kvida i ung- og smabarnavernd. Meiri ahersla
er 16gd a samraemt verklag, samradsfundi, samvinnu
heilbrigdisstétta og ad bj6da upp a vidtal og mat hja
hjukrunarfreedingum og ljosmaedrum (Préounarmidstod
islenskrar heilsugeeslu, e.d.). HAM- ndmskeid er eitt af peim
Urreedum sem eru i bodi og pvi mikilveegt ad kanna reynslu
kvenna med andlega vanlidan af ahrifum HAM.
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Tilgangur rannsoéknarinnar er ad kanna reynslu kvenna af
ahrifum HAM-atferlishdpamedferd sem i heilsugaeslu er veitt
konum med andlega vanlidan og kanna hvada ahrif med&ferdin
hefur 4 lidan peirra. Rannsdknarspurningin er: Hver er reynsla
kvenna med andlega vanlidan af ahrifum HAM-hépmedferdar
sem veitt er & heilsugaeslust6d?

ADFERD

i rannsékninni var notud eigindleg adferd og valin fyrirbaera-
freedileg nalgun sem atlad er ad baeta skilning a fyrirbaerum
(Brinkmann og Kvale, 2015). Rannsdknaradferd Vancouver-
skoélans i fyrirbzerafraedi var valin til ad fa svar vid rannsoknar-
spurningunni. Med pvi ad nota pessa adferd feer rannsak-
andinn godar upplysingar sem annars veeri erfitt fyrir hann ad
afla en tilgangur fyrirbaerafraedinnar er ad reyna ad lysa, skilja
og tulka merkingu patttakenda eftir 4kvedna upplifun eda
reynslu i lifinu (Sigridur Halldérsdéttir, 2013). Tilgangurinn er
ad auka skilning & mannlegum pattum med pad fyrir augum
ad baeta pjonustu eins og heilbrigdispjénustu. Farid er i
gegnum vitraena paetti allt rannsoknarferlid (mynd 1).

Mynd 1. Vitraenn ferill Vancouvers-skodlans i fyrirbaerafraedi

7. Ad sannreyna 1. A3 vera kyrr

6. Ad rada saman
2. Adigrunda

5.Ad tulka ‘ 3. A8 koma auga &

4. Ad velja

bdtttakendur og trtak

[ rannsékninni var notad tilgangsuartak. Skilyrdi fyrir patttoku
var ad vera kona, bua 4 islandi, tala islensku, vera ad glima
vid andlega vanlidan (kvida, punglyndi eda streitu) i daglegu
lifi og hafa nylokid sex skipta HAM-namskeidi. Leitad var
eftir patttoku kvenna sem héfdu s6tt HAM-namskeid
annadhvort fyrir barnshafandi konur e§a HAM-namskeid
sem var baedi eetlad konum og korlum. baer atta konur

sem sampykktu patttoku voru & misjéfnum aldri, sumar
barnshafandi, frumbyrjur, adrar fjélbyrjur med ung eda

eldri boérn og ein barnlaus. Fjorar peirra séttu namskeid fyrir
barnshafandi konur og fjérar h6fdu so6tt namskeid par sem
var blandadur hépur. | lok ndmskeidanna var patttakendum
afhent upplysingablad par sem rannséknin var kynnt og peir
bednir um ad hafa samband vid rannsakendur i gegnum
tolvupéstfang ef peir geefu kost a sér i rannsoknina.

Namskeidin voru haldin & tveimur heilsugaeslustédvum 4
hofudborgarsvaedinu og rannsakendur komu ekki ad sjalfum
namskeidunum. A 68ru peirra leidbeindu tveir salfraedingar en
um hitt sdu salfreedingur og ljésmodir. Leidbeinendur héféu
oll mikla reynslu i notkun HAM-adferdarinnar.



Gagnasoéfnun

Tekin voru vigtol vid vidmeelendur en adferdin byggir a pvi ad
nota vidtol sem gagnasdéfnunaradferd sem gefur upplysingar
um medferdina 8 medan a henni stendur og er 4 sama tima
arangursrik leid til ad fa svor vid rannsdknarspurningunni
(Helga Jonsdéttir, 2013). Hringt var i konurnar sem ho6fdu
skrifad undir sampykki. Tekin voru halfopin einstaklingsvidtol
sem foru fram a heilsugaeslustdd eda a heimili kvennanna.
Vidtalsramminn innihélt sj6 opnar spurningar. Tekid var eitt
vidtal vid hverja pessara atta kvenna og var lengd vidtala 35-
45 minatur.  upphafi vidtals var farid yfir kynningarbréfia.

Gagnagreining

Hvert og eitt vidtal var hljédritad og skrifad ordrétt upp

og greint samkvaemt adferd Vancouver-skolans. [ 6llum
pattum er um igrundun ad reeda. Prepin i rannséknarferlinu
eru i heild 12 (tafla 1) og farid eftir peim i gagnaséfnun og
gagnagreiningu. Ollum patttakendum voru gefin gervinéfn
pannig ad ekki veeri haegt ad tengja einstaklinga vid vidtolin.
Greiningarlikan allra patttakenda myndadi heildarmynd par
sem fram kom reynsla peirra af fyrirbzerinu. A3 lokum var haft
samband aftur vid helming vidmaelanda, fjorar konur og var
heildargreiningarlikanid borid undir peer.

Sidfraedi

Visindasi&anefnd veitti framkveemd rannséknarinnar

leyfi (VSN-19-066). patttakendur fengu baedi munnlega

og skriflega kynningu & rannsékninni og skrifudu undir
sampykkisblad. | kynningarbréfinu kom fram ad patttakendur
gaetu haett patttoku hvenaer sem var og einnig neitad ad
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svara spurningum an pess ad gefa skyringu. pbatttakendum
var heitid fullum tranadi, fengu gervindfn og staghattum
breytt. patttakendum st6d jafnframt til boda dkeypis timi hja
salfreedingi heilsugaeslunnar i kjolfar vidtals en enginn nytti
sér pa pjonustu.

NIDURSTODUR

Vidmeelendurnir atta voru a aldrinum 26-47 ara. Yfirbema
rannséknarinnar var: ad na tokum a kvidanum og lata hann
ekki stjorna. Alls voru greind fimm meginpemu; ad reyna ad
gera pad besta Ur sinum adstaedum; ad na tokum a kvidanum
og lata hann ekki stjérna; ad hafa meiri stjorn 8 huganum og
likamanum; studningurinn og eftirfylgnin skiptir 6llu mali;
bjargradin ad nyta sér alls konar hluti. Sidan voru greind
mismorg undirbemu undir hverju bema (Sja mynd 2).

Ad reyna ad gera pad besta ur sinum adstadum
Fyrsta meginpbemad var nefnt ad reyna ad gera pbad besta ur
sinum adsteedum og tvd undirpemu voru greind par; allar med
eitthvad i bakpokanum og vanlidan sidan i barnaesku. Konurnar
voru allar ad glima vid andlega vanlidan eins og kvida,
punglyndi og/eda félagskvida. paer hofdu fundid fyrir kvida

og vanlidan sidan i barnaesku og hafdi kvidinn hamlad peim

i daglegu lifi. baer attu pad einnig sameiginlegt ad hafa allar,
auk depurdar og kvida, borid med sér einhverja erfidleika i
gegnum lifid eins og afoll eda veikindi.

Prep i rannséknarferlinu

Pad sem gert var i rannsékninni

brep 1.
Val & patttakendum - urtakid.

patttakendur voru atta konur sem uppfylltu skilyrdi fyrir patttoku. paer voru valdar med
tilgangsuartaki. Fjérar hofdu sétt HAM-namskeid fyrir barnshafandi konur og fjérar hofdu sott
blandad namskeid atlad baedi konum og korlum.

brep 2.
Undirbuningur hugans, vera kyrr.

Fyrirframgefnar hugmyndir um fyrirbeerid igrundadar og settar medvitad til hlidar.

brep 3.
Gagnasofnun - batttaka i samraedum.

Eitt vidtal var tekid vid hvern patttakanda sem var 35-45 minutna langt.

brep 4.
Byrjandi gagnagreining - Skerpa vitund um hugmyndir og
hugtok.

Vidtolin hljodritud og skrifud ordrétt upp. Hugmyndum komid i ord og vinnsla vid gagnaséfnun og
gagnagreiningu.

brep 5.
Pemagreining, ad setja ord & hugmyndir.

Rannsakendur lasu vidtolin oft yfir til ad greina adalatridin i frasognum patttakenda. Notadur var
yfirstrikunarpenni og athugasemdir skrifadar & spassiur. Greind voru megin- og undirbemu.

brep 6.
Greiningarlikan buid til fyrir patttakendur - ad atta sig a
reynslu hvers einstaklings.

Rannsakendur bjuggu til greiningarlikdn med hugtdkum og ordum hvers patttakanda. Megin- og
undirbemu voru dregin fram i frasogn patttakenda.

brep 7.
Stadfesting & hverju greiningarlikani med patttakendum.

Stadfesting var fengin fra patttakendum med pvi ad senda hverjum sitt greiningarlikan, sem var
fylgt eftir med simtali og farid yfir pad .

brep 8.
Heildargreiningarlikan buid til ur atta
einstaklingsgreiningarlikdnum.

Rannsakendur baru saman greiningarlikon allra patttakenda og bjuggu til eitt
heildargreiningarlikan med sameiginlegum pemum.

Prep 9. Vidtélin voru aftur lesin yfir og borin saman vid heildargreiningarlikanid til ad tryggja samsvorun i
Heildargreiningarlikanid borid saman vid rannséknargégnin. nidurstédunum.

Prep 10. Yfirbema i rannsokninni var: ad na tokum a kvidanum og lata hann ekki stjérna. pad lysir reynslu
Adalpema sett fram til a8 lysa fyrirbaerinu. kvenna med andlega vanlidan af hugraenni atferlishopmedfers.

Prep 11. Fjorum patttakendum var sent heildargreiningarlikanid og fékkst stadfesting fra peim &

Stadfesting & heildargreiningarlikani og adalpema med
nokkrum vidmaelendum.

greiningarlikaninu.

brep 12.
Nidurstodurnar skrifadar pannig ad vishorf allra komi fram.

Traverdugleiki nidurstadna var aukin med pvi ad vitna beint i ord patttakenda.
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Mynd 2. Greiningarlikan

Vanlidan sidan i

Allar me$ eitthvad
—

Adreynaad gera Pamm

i bakpokanum pad besta tr sinum ETGEN ]
adstedum
Verkfeeri sem pu asérar
getur nytt pér \I ‘/ unum
Ad na tokum a A3 heyra

Opnadi augun
—>

fyrir svo morgu reynslusogur

kvidanum og lata

hann ekki stjérna
A3d tala vid sjalfa /’ '\ pad var bara

pig eins og ekki ad V|rka hja
vinkona pin
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x

Studningurinn
og eftirfylgnin
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Meira
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lidan

Likamsimynd
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tengsl

Halda lika sjalfar

afram pessari Magdur er
i ekki einn
vinnu
I Ad tala
. P opinskatt
Bjargradin
Ad nyta sér allskonar
hluti

Eins og Telma sagdi, madurinn minn var atvinnulaus og
hlutirnir bara gerast ... lifid er alls konar og allar med
eitthvad i bakpokanum en ég hef alveg lent i depurd og ég
fékk faedingarpunglyndi med fyrsta barnid mitt og vann
bara ekkert ur pvi og sat ut i horni og skammadist min fyrir
ad vera ekki négu g6d mamma og bara kunni petta ekki
og var med rosalega erfitt barn (Telma).

Ad na tokum d kvidanum og lata hann ekki
stjorna

Annad meginpemad lysir ahrifum sem paer matu ad
namskeidid hefdi haft & lidan peirra en pad var nefnt; ad

na tékum & kvidanum og ldta hann ekki stjérna. bar voru
greind sex undirbemu; verkfaeri sem pu getur nytt pér; opnadi
augun fyrir svo morgu; ad tala vid sjélfa pig eins og vinkonu
bina; ad koma sér upp dr hjélférunum; ad heyra reynsluségur;
og pad var bara ekki ad virka hjg mér. Konurnar ségdu fra
mismunandi reynslu pegar spurt var um upplifun peirra af
HAM-namskeidinu. Sjo af atta konum fannst namskeidid
hjalplegt og gagnlegt og flestum fannst namskeidid hafa
hjalpad peim til ad verda lausnarmidadri og téldu ad
namskeidid nyttist peim baedi i einkalifinu og i vinnu.

Nokkrar kvennanna lystu pvi hvad peim fannst gott ad fa pessi
verkfeaeri i hendurnar eins og hugsanaskra en um pad fjalladi
fyrsta undirbemad sem var nefnt, verkfeeri sem pu getur nytt
pér. Annad undirbema um upplifunina af namskeidinu var

ad pvi var lyst sem hjalplegu, gagnlegu og lausnamidudu.
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pad opnadi augun peirra fyrir svo mérgu, medal annars ad

atta sig & pvi ad petta var kvidi sem paer voru ad glima vid.
heildina fannst konunum namskeidid hafa haft jakveed ahrif

a lidan peirra og margt sem paer laerdu vera gédur grunnur

til ad halda sér i jafnvaegi en margar purfa ad halda afram og
vinna i sér. ,Eg hafdi heyrt um HAM og heyrt talad um pad sem
medferd en ég hélt ad éqg veeri buin ad tileinka mér petta, petta
er frabaert tél til ad halda manni i jafnveegi“ (Telma).

pridja undirpemad var nefnt, ad tala vid sjélfa pig eins og
vinkona pin. | pessu bema kom fram ad konurnar attu pad
sameiginlegt ad geta betur, eftir ndmskeidid attad sig a
neikveedum nidurrifshugsunum og betur stoppad paer 4dur en
peim for ad lida illa. Ndamskeidid hjalpadi peim pannig ad atta
sig 4 baedi jakvaeedum og neikvaedum hugsunum, koma reglu
a paer og ad reyna ad breyta peim dsamt pvi ad na ad hugsa
hlutina upp & nytt a jakvaedari og uppbyggilegri hatt.

Eg d ad tala vid sjalfa mig eins og vinkona pin en ekki
alltaf ad brjéta sig nidur eins og pad sé alltaf pessi
blessadi puki a 6xlinni @ pér ... pad parf oft bara ad hugsa
bessar hugsanir upp a nytt, peer eru oft ekki raunsajar og
sérstaklega ekki pegar madur er buin ad skrifa paer nidur
ablad (Bdra).

Ad koma sér upp ur hjélférunum var fjorda undirpemad. paer
sau loksins teekifeeri og voru margar bunar ad breyta hegdun
sinni og namskeidid virkadi hvetjandi. Bara pessu litlu hlutir
i daglegu lifi, paer urdu félagslega virkari og létu kvidann eda
félagskvidann ekki stoppa sig.

bessir litlu hlutir ad bua um mig @ morgnana, dagurinn
byrjar og bara pessi litla breyting ad vakna fyrr og ég er
ein med sjalfri mér med kaffibollan og les bladid adur en
krakkarnir vakna og bara ad koma sér upp ur hjélférunum
sem madur er buin ad bua sér til og nuna er ég farin ad
hugsa okey, hverju get ég baett vid (Bdra).

i fimmta undirbemanu er pvi lyst hvernig konunum fannst
hjalplegt ad heyra dlikar reynsluségur annarra kvenna, skynja
og skilja ad paer veeru ekki einar med pessa vanlidan. baer
uppgodtvudu hversu mikilvaegt pad var ad geta talad um
tilfinningar sinar og lidan. Ad geta speglad sig i reynslunni

i hépnum og talad um hluti eins og faedingarpunglyndi og
hvad sé edlilegt eftir faedinguna eins og gratur og ad vera
vidkvaemur eftir faedinguna.

Ad heyra reynsluségur frd konunum G namskeidinu

... madur er ekki einn med pessa tilfinningu og petta

er ekkert kjanalegt ... en ég er svolitid smeyk fyrir
faedingunni, pad var rett G namskeidinu...hjdlplegt ad
geta talad um tilfinningarnar minar og vera sterk og gera
hlutina (Anna).

Sjotta undirpemad pad var bara ekki ad virka hjg mér lysir
reynslu einnar konu sem upplifdi ad namskeidid nyttist henni
ekki sem skildi. HUn var ad glima vid punglyndi og sagdist vera
framtakslaus og leitadi ekki eftir adstod til salfreedinganna a
sto6dinni eda spurdi pa um radleggingar. Konan lysti pvi lika

ad hun veeri gleymin og hefdi litinn ahuga 4 6llu. Hun sagdi

ad hun geeti ekki nytt sér pau verkfaeri sem unnid var med a
namskeidinu svo sem eins og hugsanaskra eda anaegjulista.



Hun hefdi einhvern veginn ekki ndd pvi hvernig hin geeti nytt

sér pessi verkfzeri.
Eg hef ekkert nytt pad ég las néttirlega fyrir timana og
sidan dattum vid ad gera heimavinnuna en pad var bara
ekki ad virka hjg mér, vid attum ad hugsa um eitthvad
svona adstaedur og pad var bara einhvern veginn ekkert
sem ég gat tekid upp, ju ju ég er buin ad pjast af punglyndi
... ég var einhvern veginn ekki ad nd pvi hvernig ég d ad
nyta petta (Run).

Upplifun pessarar konu var i talsverdu 6samraemi vid upplifun
hinna kvennanna sem mdogulega felst i peirri sleemu andlegu
lidan sem hun sjalf lysti og gat han pvi ef til vill ekki nytt sér
namskeidid.

Ad hafa meiri stjorn @ huganum og likamanum
pridja meginpemad nefndist ad hafa meiri stjérn & huganum
og likamanum sem skipt var i fimm undirbemu sem lystu
nanar andlegri, likamlegri og félagslegri lidan kvennanna eftir
namskeidid. Pau voru; meira sjdlfstraust; betri likamleg lidan;
bara alveg glotud; likamsimynd dléttunnar; og madur hefur
borf fyrir félagsleg tengsl.

i fyrsta undirpemanu lystu konurnar eigin nidurrifshugsunum
eins og Telma og Ester, hvada ahrif pad haféi ad hafa meiri
stjérn & hugsununum sem hafdi pau ahrif ad paer fundu fyrir
meira sjalfstrausti.

Ja, mér finnst petta bara hafa gert mig sterkari pannig ad
madur getur tekist d vid meira og gefid sjalfum mér meira
svigram ... petta styrkir mann alveg mjég mikid mér finnst
bara eins og ég upplifi ad ég geti gert allt nina petta er
pinu pannig ... geggjadur sigur ad hafa meiri stjorn a
huganum og likamanum (Telma).

Annad undirpemad lysti pvi hvada ahrif baett andleg lidan
haf&i a likamlega lidan eins og J6hanna sem var ad glima
vid kvida, punglyndi og lagt sjalfsmat og begar henni leid illa
andlega pa fann han oft fyrir likamlegum einkennum en hin
fann fyrir betri lidan eftir namskeidid.

Pridja undirpemad lysti pvi ad ekki hafdi 6llum tekist ad baeta
lidan sina eftir namskeidid. Run leid ekki négu vel, hiin var
framtakslaus og hennar leidir h6fdu ekki virkad ndgu vel og
namskeidid nyttist henni litid. Henni fannst sjalfsmyndin sin
vera mismunandi og stundum fannst henni hiin bara alveg
glétud og Jbhanna tok i svipadan streng:

bad er alltaf pinu otti i mér, a ég eftir ad, pu veist, muna
allt sem ég parf ad gera, eda d ég eftir ad elska petta barn
jafnmikid og ég elska hin bornin ... pad er pessi kvidi,
bunglyndi og lélegt sjalfsmat petta fer allt svona i hring og
betta er eins og spirall og tengist allt (Johanna).

Naesta undirpema, likamsimynd dléttunnar lysti lidan kvenna
sem hoféu verdi barnshafandi eda nybunar ad eiga barn.
paer toludu um likamlegu breytingarnar sem attu sér stad a
medgdngunni og pbad hvernig folk talar vid konur, til deemis
eins og ad tja sig um steerd 4 bumbunni og hvernig konur lita
Ut @ medgoéngunni. paer hofdu upplifad ad ummaeli sem adrir
létu falla um paer sem barnshafandi konur, h6féu ekki g6d
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ahrif 4 andlega lidan peirra. Pessi umraeda olli dhyggjum og
kvida hja nokkrum konum en sumar létu pau ekki a sig fa eins
og Helga var med sterka sjalfsmynd og tok petta ekkiinn a sig
en hun sagdi:

Madur @ bara ad vera gladur med pad sem madur er og

ad madur sé heilbrigdur og ad allt muni ganga vel og
bumban skiptir engu mali, hvort hiin er stér eda litil eda
skokk (hlatur) nei fattardu petta var tekid fyrir og pad voru
margar ad glima vid kvida sem tengist pessu (Helga).

Sidasta undirpemad fjallar um pa jadkvaedu breytingu sem
hafdi ordid & félagslegri virkni peirra. pzer toludu um ad madur
hefur pérf fyrir félagsleg tengsl eftir ndmskeidid, sumar raeddu
pad sérstaklega en pad kom einnig fram i breyttri hegdun.
Nokkrar voru ad glima vid félagskvida og pad gat verid
hindrun ad fara Ut og hitta folk eda fara og vera i margmenni
en paer voru ad reyna ad lata félagskvidann ekki stoppa sig,
eins og Ester sagdi:

Madur hefur pérf fyrir félagsleg tengsl og mér finnst
gaman ad vera i kringum félk en pegar kvidinn er mikill
bd einhvern vegin tekur hann yfir pannig ad pad er gott
ad fara d@ stadinn en ekki loka sig af eins og madur vill
stundum gera, pad er bara alls ekki gott ad loka sig af, ég
hef alveg gert pad stundum (Ester).

Studningurinn og eftirfylgnin skiptir 6llu mali
Fj6réa meginpemad fjalladi um pad ad studningur og eftirfylgd
skipti 6llu mdli. baer s6gdu fra mismunandi reynslu pegar
spurt var um studning. Hann var prenns konar: Studningur
eda eftirfylgni fra heilsugaeslunni, studningur frd h6pnum

a namskeidinu og studningur fra fjélskyldu og vinum.
Studningurinn skiptist svo i fjogur undirbemu sem lysti nanar
hvernig konurnar upplifdu studninginn og eftirfylgnina;
mikilveegt ad spyrja um lidan; halda lika sjélfar afram pessari
vinnu; madur er ekki einn; og ad tala opinskatt.

Fyrsta undirbemad var mikilvaegt ad spyrja um lidan og gefa
sér tima. Konurnar ségdu frd mismunandi reynslu en flestar
oskudu eftir og toldu mikilveegt ad fa meiri studning og
eftirfylgni fra heilsugaeslunni eins og fra ungbarnaverndinni.
paer sem voru barnshafandi eda nybunar ad eiga reeddu um
hvad pad var mikilveegt ad hafa namskeid fyrir barnshafandi
konur. Telma og J6hanna, h6féu svipada reynslu og ségu ad
segja, peer fengu betri pjéonustu nina en pegar paer voru ad
eiga sin fyrstu born.

Eg hef aldrei verid greind med neitt sérstakt feedingar-
punglyndi eda neitt 6 medgéngunum en petta er buid ad
vera til stadar lengi hjg mér ... en petta er i fyrsta skipti
sem ad gripid er inn i og ég fae adstod g fjordu medgdngu,
bad hefdi verid rosa gott ad fa adstod fyrr (hlaer) en
eftirfylgnin skiptir 6llu mdli og ad gefa mémmunum lika
tima og mikilvaegt ad spyrja um lidan, sinna peim betur
(Jéhanna).

Annad undirpemad var nefnt; halda lika sjélfar dfram pessari
vinnu. paer toludu um ad peim fannst mikilvaegt ad fa lika
einstaklingstima hja salfreedingnum a heilsugaeslunni og vildu
svo halda afram pessari vinnu sjalfar og piggja studning eins
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og Telma ordadi pad.

Mikilveegt ad halda lika sjalf afram pessari vinnu og
halda afram i vidtélum hja salfraedingnum ef madur
hefur eitthvad farid til salfreedings pa veit madur ad
vinnan liggur hjé peim sem er i medferdinni en ekki hja
salfreedingnum, hann er ekki med einhvern sprota
(Telma).

Pridja bemad er; madur er ekki einn. Flestum fannst mikil
heilun i pvi ad deila reynslunni og ad vita ad madur er ekki
einn med pessar hugsanir og lidan en pad var mismunandi
eftir samsetningu hdpsins hvort peim fannst studningur

i hopnum. Paer sem voru & hépnamskeidi eingdbngu med
barnshafandi konum fannst 6llum hépurinn vera studningur
og paer fundu fyrir samstddu hver med annarri og meiri
umraedur skopudust. Rognu fannst gott ad finna fyrir
samst6du med hinum konunum og Jéhanna ték i svipadan
streng: ,petta var fjélbreyttur hopur af konum og gott ad sja
og upplifa ad madur er ekki einn. bad var gott ad geta verid
i hop par sem allt mégulegt er reett“ (Johanna). Konurnar i
blandada hépnum fundu ekki fyrir eins miklum studningi fra
hépnum. Telmu fannst ekki studningur i hopnum bvi pad voru
svo fair ad tja sig og deila lidan, hugsun og upplifun sinni,
henni fannst vanta meiri umraedur i lokin.

Sidasta undirpemad fjalladi um hversu mikilveegt konunum
pétti ad geta talad um lidan sina; ad tala opinskdtt. baer lystu
pvi allar hversu mikilveegt pbad var ad hafa godan félagslegan
studning i kringum sig og gott bakland fra maka, fjélskyldunni
eda vinum. Sérstaklega pegar peim leid illa og hvad pad var
pa mikilveegt ad geta talad opinskatt um lidan sina svo ad
folkid i kring skilji og geti pannig veitt peim studning: ,,Ad geta
talad um mina lidan og sagt, heyrdu mér lidur bara pinu illa
nuna getur pu leyft mér ad vera ein og i fridi i smdstund, en
hann (maki) er mjog skilningsrikur med mig og minn kvida“
(Ragna,).

Bjargradin - Ad nyta sér alls konar hluti

Sidasta meginpbemad nefnist; Bjargradin - ad nyta sér alls
konar hluti. Eftir ndmskeidid gripu konurnar til ymissa
bjargrada til ad takast 4 vid kvida eda vanlidan. Bjargradin
nyttust peim i mérgum pattum daglegs lifs, peer laerdu nyjar
adferdir til ad koma a breytingum i lifi sinu og til ad fa meira
at ar lifinu. paer féru ad hugsa meira um ad gera hluti sem
studludu ad peirra eigin vellidan og upplifdu ad peer veeru
medvitadri um ad nyta sér ymis bjargrad.

bessi hugsanaskrd mér finnst hin langbesta verkfaerid en
ég geri petta dsjalfratt nuna i huganum, ég nytti mér lika
hin verkfarin ... ég hef aldrei verid eins vel d mig komin
andlega og likamlega eins og pegar ég for at i langan
géngutir og hlustadi a tonlist, ég var st sem labbadi
medfram gétunni og dansadi, en pad er eitthvad sem ég
barf ad koma inn @ listann hjg mér, ég parf ad gera meira
fyrir mig (J6hanna).

Konurnar voru flestar ordnar félagslega virkari og létu
félagskvidann ekki stoppa sig og reyndu ad gera eitthvad
anaegjulegt fyrir sig. Pad sem paer nyttu sér til ad lida betur
var m.a. hugsanaskrain, ymiss konar skipulag og endurmat,
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gera eitthvad dnaegjulegt fyrir sig eins og hreyfingu, fara i
gbngutdra, sund og jéga. Einnig préfudu sumar hugleidslu,
slékun eda flot i vatni.

UMRZADUR

Nidurstédur rannséknarinnar gefa visbendingu um ad
upplifun kvenna af HAM-ndmskeidi sé go6d og flestar lysa
jakvaedri upplifun vid ad nd tékum & kvidanum og ldta hann
ekki stjorna lifi sinu. Pad sem einkenndi konurnar sem patt
téku i rannsékninni var ad paer vildu allar reyna ad gera pad
besta ur adsteedum sinum og attu pad sameiginlegt ad vilja
na tékum 4 lifinu med pvi ad leita sér adstodar. Ahugaverdar
nidurstédur er ad finna i eigindlegri rannsokn Bernhardsdottir
o.fl., (2014) par sem nokkur pemu peirrar rannséknar eru
sambeerileg vid upplifun kvenna i okkar rannsokn. betta
samramist peim paetti i rannsékninni ad patttakendum fannst
gott ad fa verkfeeri HAM i hendurnar eins og hugsanaskrana.
HAM- ndmskeidid hjalpadi peim ad endurmeta neikvaedar
hugsanir og paer foru ad hugsa hlutina upp & nytt med
jakvaedari og uppbyggilegri haetti sem var lykillinn ad pvi ad
peim féor mérgum ad lida betur.

patttakendum leid ekki 6llum veli byrjun en pegar andlega
lidanin batnadi fylgdi betri likamleg lidan i kjolfarid. Margar
fundu fyrir meira sjalfstrausti. Pannig nadu paer baedi betri
stjérn 4 huganum og likamanum og margar fundu fyrir minni
kvida og gatu attad sig & asteedum pess ad peim leid illa.
Svipadar nidurstodur ma finna i eigindlegri rannsékn eftir
HAM-hopmedferd hja konum sem voru ad glima vid andlega
vanlidan eftir faedingu (Masood o.fl., 2015). Konurnar i okkar
rannsékn fundu fyrir auknu sjalfstrausti og sjalfstjorn sem
samramist nidurstodum i rannsdkn Bernhardsdottir o.fl.,
(2014).

Konurnar i okkar rannsékn, reeddu um likamsimynd
6léttunnar og médurhlutverkid sem olli peim dhyggjum og
kvida og paer h6fdu dhyggjur af pvi hvad félk og samfélags-
midlar segdu til deemis um Gtlit peirra og steerdina &
bumbunni. I nidurstédum okkar kom i [j6s ad konurnar héfdu
missterka sjalfsmynd og pvi gat svona umraeda haft talsverd
neikvaed ahrif & peer.  astralskri eigindlegri rannsokn Staneva
o.fl., (2017) s6gdu barnshafandi konur med andlega vanlidan
fra sams konar dhyggjum og paer ségdust finna fyrir prystingi
med ad lita alltaf vel Ut, virdast gladar og dnaegdar med
medgoénguna. Nidurstodur okkar rannsoknar likt og i rannsokn
Staneva o.fl., (2017) gefa visbendingu um ad miklar krofur

og sterk skilabod i ordraedu samfélagsins valdi 66ryggi og
auki & kvida og vanlidan hja konum. pad er sifellt algengara
ad konur glimi vid kvida fyrir og eftir faedingu. | rannsékn
Kristensen o.fl., (2018) kom einnig fram ad foreldrahlutverkid
geti verid flékid, sérstaklega fyrir frumbyrjur. Mikilveegt er ad
fylgjast afar vel med frumbyrjum pvi samfélagsmidlar hafa
mikil ahrif & andlega lidan kvenna, heimur frumbyrja sé ad
breytast og veentingar peirra til médurhlutverksins séu oft
adrar en raunveruleikinn og pad getur verid erfitt og krefjandi
til deemis pegar barnid er évaert, sémuleidis pegar baklandid
er litid eda pegar erfidleikar verda i sambandinu (Borglin



o.fl., 2015). Konur sem h6fdu verid greindar med punglyndi &
medgdngu og téku patt i rannsékn Bennett o.fl., (2007) s6gdu
ad peer hefdu jafnvel haldid lidan sinni leyndri fyrir vinum og
fjolskyldu af pvi paer skdmmudust sin og voru hraeddar vid
fordéma. Vid teljum pvi mikilveegt ad fylgja konum, maedrum
og frumbyrjum strax eftir og bjéda upp 8 HAM-namskeid sem
veitir peim studning frd upphafi medgdéngu og afram eftir
feedingu.

Studningurinn og eftirfylgnin skiptir 6llu malien i
rannsékninni fannst konunum sem patt téku mikil heilun

i pvi ad deila reynslu sinni sin & milli og vita ad paer veeru
ekki paer einu sem glimdu vi& kvida. i hépnum sem i voru
eingdngu barnshafandi konur, sképudust meiri umraedur
pvi paer fundu fyrir studningi hver fra annarri en i blandada
hépnum fundu konurnar fyrir minni studningi og fannst
vanta meiri umraedur. Adur hafa birst rannséknarnidurstédur
sem syna ad patttaka i HAM-hépi reynist dyrmeaet fyrir konur.
baer eru pakklatar fyrir studninginn fra hépnum sem hvetur
paer til aukinnar félagslegrar virkni (Cramer, o.fl., 2011).
Rannsoknarnidurstodur okkar asamt nidurstédum (Masood
o.fl., 2015) gefa visbendingar um a8 mikilveegt sé ad hafa
namskeidin kynjaskipt og einnig ad bj6da upp & namskeid
fyrir konur i feedingarorlofi.

Konunum i okkar rannsékn fannst mikilvaegt ad vera
spurdar um andlega lidan sina og vera fylgt eftir og pad

voru einnig daemi pess ad paer dskudu eftir pvi ad fa meiri
studning og eftirfylgni fra heilsugaeslunni, sérstaklega

fra ungbarnaverndinni. Héfundum fannst aberandi ad
konurnar téludu litid um pann studning og eftirfylgd sem
ungbarnaverndin getur veitt. Pad er reynsla héfunda ad
hjukrunarfraedingar og ljosmaedur a heilsugzeslunni geta
haft jakvaed og god ahrif & konur med andlega vanlidan i
barneignarferlinu pvi pau hitta fjdlskylduna reglulega og geta
veitt henni studningsmedferd, virka hlustun og radleggingar.

Nidurstédurnar gefa hins vegar sterka visbendingu um ad sa
studningur purfi ad vera synilegri og meira afgerandi en med
HAM gaetu hjukrunarfraedingar og ljosmaedur veitt konum sem
burfa, aukinn studning. i nylegri kanadiskri tilraunarannsékn
par sem hjukrunarfraedingar fengu pjalfun og kennslu til ad
bj6oda maedrum upp & HAM-ndmskeid & heilsugaeslunni kom
fram ad dregid hafdi dr andlegri vanlidan peirra. baer voru

lika med minni dhyggjur, tengslamyndun 4 milli médur og
barns var betri og heimséknum vegna andlegrar vanlidanar &
heilsugaesluna faekkadi (Van Lieshout o.fl., 2019).

Rannsoknin okkar veitir innsyn i reynslu kvenna sem hafa sott
HAM-namskeid a heilsugaeslustodvum, en pad efni hefur ekki
verid rannsakad adur hér a landi. Styrkleiki rannsoknarinnar
felst i rannséknaradferdinni sem notud var en einnig ad
patttakendur voru & misjéfnum aldri og bjuggu vid 6likar
adstaedur. Veikleiki rannséknarinnar er fyrst og fremst

folginn i pvi hve fair patttakendur eru i rannsékninni og eins
og i 68rum eigindlegum rannséknum er ekki raunhzeft a8
alhaefa Ut fra nidurstédum. Einnig ma nefna sem veikleika

ad urtakshépurinn kom fra tveimur mismunandi hépum.

Su leid var farin vegna pess hversu erfitt var ad nalgast
patttakendur a rannsdknartimanum en pad kann ad hafa ahrif
a nidurstédurnar.

bakkir

Konurnar sem toku patt i rannsokninni fa hros og pakkleeti
fyrir ad koma og deila persénulegri reynslu sinni, pvi an
peirra hefdi rannsdéknin ekki verid moguleg. Heilsugaeslu
hofudborgarsvaedisins er pakkad fyrir ad gefa leyfi fyrir
rannsékninni. Karli RUnari Porssyni er pakkad fyrir
yfirlestur og g6d rad. Einnig viljum vid pakka fyrir styrki fra
Visindasj6di Félags islenskra hjukrunarfraedinga og Fagdeild
heilsugaesluhjukrunarfraedinga.
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“This changed my life”.

ENGLISH SUMMARY

Managing the anxiety:

The experience of Icelandic women with mental distress of
the effects of using cognitive behavioural therapy offered by

a primary health care clinic

Omarsdottir, b. E., Karlsdottir, S. I., Jonsdottir, S. S.

Aim

Cognitive behavioural therapy (CBT) is an effective
conversational therapy used for mental distress.
The aim of this study was to explore women’s

experiences of the effect of CBT and the impact on
women’s mental well-being.

Method

This was a qualitative study, using the Vancouver
school. Participants were eight women recruited
by a purposeful sample from two primary health
care clinics in the capital area of Iceland. The
women were between 26 and 47 years old and
had been dealing with mental distress. They had
all completed a six-week course of CBT offered at
the primary health care clinics. Each woman was
interviewed once for the study.

Results

The main theme was: Managing the anxiety but
not let it control. Describing the experience of
CBT therapy among women with mental distress.
Five themes emerged: To make the best out of the
situation; to cope with the anxiety and not give it
permission to control; the support and follow-up
makes all the difference; Coping and different ways
to cope with the situation. The results indicate
that the women had a positive experience from
the CBT and most described a positive experience
in coping with anxiety and not letting the anxiety

control them. The women tried to improve their
well-being and situation after they went through
the CBT as well as support and follow-up offered
from healthcare professionals at the primary health
care clinic. Many were more conscious on how to
improve their well-being and became more socially
active.

Conclusion

It is important that primary health care clinics
continue to improve and strengthen the mental
health services offered to women who are
struggling with mental distress. The CBT therapy
seems to give good results and be an effective
treatment.

Key words:
Cognitive behavioural therapy (CBT), experience,
women, mental distress, primary health clinic.
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