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Bok pessi er hugsud fyrir alla pa sem vilja fraedast itarlega um hljédo6pol
eda hafa aldrei heyrt pess getid og vilja skilja um hvad er ad reeda og
60last medvitund um pad. HUNn er hugsud baedi fyrir folk sem lidur fyrir
hljodopol, baedi ungt og fullordid, og pa sem ekki hafa hljodopol: foreldra
og skyld- menni barna med hljoddpol og ungt folk, kennara og freedara,
iprottapjalfara og pa sem styra hverslags athofnum par sem félk med
hljodopol geeti tekid

patt. Bokin gefur yfirsyn yfir roskunina fra ymsum sjonarhornum, allt fra
vis-

indalegum grunni hennar til félagslegra afleidinga heima, i skéla og vinnu,
og lysir undirstédum medferdar vio hljodopoli og studnings vid polendur
og bydur upp & moguleikann & greiningu med adstod peirra greiningartéla
sem gerd voru i tengslum vid petta verkefni.
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Verk petta er afurd Evropuverkefnis tiu adila fra atta mismunandi londum:
ftaliu (verkefnisstjori), Austurriki, Sléveniu, Kypur, Islandi, Spani,
Tyrklandi og Pollandi. Hofundar bokarinnar eru sérfreedingar a vegum
patttakenda auk framlags fra sérfreedingum peim tengdum par med talid
sérfreedingum fra Duke midstod fyrir hljéddpol og tilfinningastjérnun
(Nordur Karolina) og forseta itolsku hljoddpolssamtakanna AIMIF
(www.misofonia.it), sem rit- styrdi verkinu.
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Fra ritstjora: Fyrir hvern er pessi bok?

Pessi bok er aetlud peim sem vilja kynna sér hljoddpol

i meiri smaatridum eda hafa ekki heyrt um hljoddépol adur
og vilja auka medvitund og skilning & pvi hvad i pvi felst.
Bokinni er beint baedi ad félki med hljédopol, hvort sem
bad er ungt eda fullordid, og ad peim sem ekki hafa hl-
joddpol: foreldrum og skyldmennum barna og ungs félks
med hljédopol, kennurum og freedurum, iprottapjalfurum
og starfsfolki i fristundastarfi af hverslags toga sem geeti
komist i snertingu vid félk med hljoddpol.

Markmid bokarinnar er ad skapa grundvoll fyrir al-
mennu samtali um hljoddpol til ad auka medvitund en
einnig til ad auka freedslu a visindalegum grunni fyrir pa
sem eftir pvi leita. Sérhver sa sem éakvedur ad lesa
bdkina og fraedast med pvi um hljoddpol hefur par med
lagt mikilveegt 160 & vogarskalarnar til baettra lifsgaeda
folks med hljoddpol. I reynd er pekking & pessari
roskun enn pa takmorkud og litlir méguleikar & pvi ad
deila o6pee- gindum vegna hennar i félagslegum
adstedum eru einna verstu afleidingarnar.

Af 6llum lesendum pessarar békar fara sérstakar pak-
kir til peirra sem pjast af hljéddpoli.



Inngangur

»HLljoddpol“ er enn pa frekar nytt hugtak, varla eldra
en tuttug ara. bpegar fyrst var farid ad nota pad, i Ban-
darikjunum var pad arid 2001, gerdu héfundarnir sér
lik- lega ekki grein fyrir pvi hversu vidtaeka skirskotun
bad myndi hafa. Ekki sist par sem folk med hljéddpol a
erfitt med ad lysa einkennunum & skyran hatt pegar
skilnin- gur a astandinu er ekki fyrir hendi og réskunin
larir pvi falin undir yfirbordinu. bad geeti pvi virst sem
hljodopol sé ekki sérstaklega utbreitt en medaltal
kannana, sem eru reyndar ekki allar strangvisindalegar,
syna um pad bil 13% tidni einkenna hljoddpols medal
almennings. Hatt hlutfall pegar pad er borid saman vid
tioni annarra betur pekktra raskana (a heimsvisu meelist
tidni ofvirkni og at- hyglisbrests um pad bil 5% medal
almennings).
pratt fyrir ungan aldur hugtaksins hafa mikilveeg
skref i rannséknum a réskuninni verid tekin og jafnframt
i medferd vid henni, ekki sist vegna nyjustu prounar i
taugavisindum. I Evropu hefur pessi proun pegar leitt til
vidbragda vid stodunni med stofnun samtaka sem helga
sig malefninu (svo sem Misophonia Association of the
Netherlands arid 2015 og AIMIF a ftaliu &rid 2018) og
sjalfsteedra verkefna, par med talid Misophonia@School
verkefnid, par sem pessi handbdk er ein af megin afurdu-
num, sem er fyrsta evropska verkefnid sem helgad er
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bessari roskun i menntun (Misophonia@School verkef-
nid, til inngildingar nemenda med hljédopol i evropskum
skolum, er Erasmus+ samstarfsverkefni sem fjarmagnad
er ad hluta af framkveemdastjorn Evropusambandsins i
gegnum [talska skrifstofu Erasmus+ daetlunarinnar)1.
Markmid pessarar handbdkar er ad kynna fyrirbaerid
hljoddpol a skilvirkan hatt i tveimur hlutum.
Fyrsti hlutinn gefur yfirlit yfir roskunina og fjdlbreyttar
hlidar hennar:
« visindalegan grunn hljoddpols, par sem uUtskyrt er
a eins skiljanlegan hatt og mogulegt er nidurstédur
rannsokna a roskuninni;

- félagslegar afleidingar hljédopols a heimili, i vinnu og
i 60rum félagslegum adsteedum;

« vandamalin sem nemendur med hljéddpol standa

frammi fyrir i skola og 68ru 6formlegu namstengdu

samhengi og leidir til ad yfirvinna pau.

Seinni hlutinn fjallar um grundvoll medferdar og

studnings vid einstaklinga med hljéddpol:
« tilvist og ahrif annarra raskana samhlida hljodopoli;
- adferdir og arangur af hugraenni athyglismedferd vid

hljoddpoli;

« greiningar- og rannsoknartaeki fyrir hljédopol, par med
talid paer afurdir sem eiga reetur i pessu evropska ver-
kefni.

1 Sjaitarlega lysingu a verkefninu og afrakstri pess i kafla 8: “Misopho-
nia@School nalgun og teeki”.
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Bok pessi er adgengileg a niu evropskum tungumalum

(itolsku, ensku, pysku, slovensku, grisku, islensku, spaen-
sku, tyrknesku og pélsku) og er haegt ad hlada nidur a
rafreenu formi2.
Med pvi ad gera petta adgengilegt fyrir evropskum og
alpjodlegum lesendum er pad von okkar ad pessi litli
leidangur okkar a sléd hljododpols verdi til pess ad opna
augu lesenda fyrir hljoddpoli og peim miklu ahrifum
sem pad hefur a lif peirra sem pjast af pvi og gefa
jafnframt hugmyndir ad leidum til ad eiga vid réskunina
og sigrast a henni.

Héfundar

2 Bokina er haegt ad hlada nidur af ymsum evropskum vefsléodum:
par med talid af Misophonia@School verkefnisvef (www.misopho-
nia-school.eu) og af vef itdlsku samtakanna um hljoddépol AIMIF
(www.misofonia.it).
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Kafli 1
Hvad er hljodopol?

Eftir Mario Campanino

Skilgreiningar og einkenni

»Misophonia“ (hlj6d6pol) pydir beint pytt ,hatur a hl-
jodi“. Ordio er samsett af grisku ,,miso“ (hatur) og ,,pho-
nia“ (hljod)3.

Folk sem pjaist af hljoddpoli einkennist af sterkum
neikveedum tilfinningavidbrogdum vid tilteknum hljédum,
einnig kolludum ,hljodareiti“ (trigger sounds). Deemigert
hljédareiti er matarhljéd, smjatt og andardrattur annars
folks. Annad sjaldgeefara hljodareiti er til deemis hljod i
lyklabordi eda skrjaf i pappir. begar félk med hljodpdpol
verdur fyrir hljédareiti verda vidbrogdin snorp par sem
bad reynir til deemis ad flyja adstaedurnar. Ef flotti er ekki
mogulegur finnur pad fyrir reidi, kvida og 6gedi. Sundum
bryst reidin Ut i ofbeldi gagnvart einstaklingnum sem vel-
dur hljédareitinu.

Ahrif hljéddpols & polendur eru afar synileg. bannig

3 Hofundur vill pakka sérstaklega préfessor Sukhbinder Kumar fyrir
allar paer mikilveegu tillogur i mérgum o6formlegum samtdlum sem
hafa verid mikilveegt framlag vid ritun pessa kafla og pess naesta
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getur hljodopol haft afar sleem ahrif a fjélskyldu, vinnu
og félagslif polenda. beir fordast ad borda med 6drum
fiolskyldumedlimum par sem matarhljodin valda peim
areiti. peir fordast almenningssamgongur vegna pess ad
bar eru matarhljéd algeng. I skoéla jafnt sem vinnu
fordast peir félagsleg samskipti vid skola- eda
vinnufélaga. Folk med slaeemt hljodopol getur fallid brott
ar nami og vinnu. HIlj6ddpol getur valdid alagi a
fiolskyldutengsl: skilnadur og sambandsslit eru pekkt
afleiding pess ad annar ein- staklingurinn polir ekki
hljédin i hinum. Hljédareiti veldur stundum
ofbeldisviobrogdum (til daemis likamlegu ofbel- di
gagnvart peim sem byr til hljédareitid), sér i lagi medal
ungra polenda. Hljoddpol getur valdid félagslegri einan-
grun sem getur leitt til punglyndis. Greint hefur verid i
fiolmidlum fra deemum um sjalfsvig og sjalfsvigstilraunir

hJaI’:Rr? eerr]w?lﬁJ mjééc')lools virdast oft hefjast a sérstakan

hatt. I fyrstu eru byrja vidbrdgdin vegna hljoda fra tiltekin-
ni persénu. Til deemis geeti doéttir byrjad ad finna fyrir reidi
vegna matarhljoda modur eda fodur & sameiginlegum
matmalstimum. Til ad byrja med vekja samskonar hljéd fra
0drum ekki tilfinningavidbrogd. Nidurstodur fjolmar- gra
rannsokna benda til pess ad medalaldur vid upphaf
einkenna sé um 12 ar en ad polendur geti verid allt ad 6 til
7 ara.

Yfir tima getur hljodareitio ordid fjolbreyttara, pad er

ad areitid yfirfeerist af tilteknum einstaklingum yfir a fleiri.
Med aldri vex stjornin a reidikostum (pad er ad polendur
eru oliklegri til ad bregdast vid med ofbeldi gagnvart ein-
staklingnum sem veldur areitinu).

Hljoddpol hefur ekki verid formlega vidurkennt sem
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tauga- eda salfrediroskun og pad er engin ,opinber
skilgreining & hljédopoli. Enn pa rikir téluverdur ruglin- gur
medal rannsakenda og klinisks starfsfélks um pad hvad
hlj6d6pol sé eda sé ekki, en nylega komu allmargir
taugavisindamenn, salfreedingar og gedlaeknar a pessu
svidi fram med eftirfarandi ,,sampykkta® skilgreiningu a
hljédopoli:

»Hlj6dopol er réskun sem felur i sér minnkad pol

gagnvart tilteknum hljodum eda areiti sem fylgir slikum
hljédum. bessi hljéd, kollud ,,hljodareiti“ (triggers), up-
plifa vidkomandi sem épaegileg eda streituvaldandi og
vekja pau sterk neikvaed tilfinningaleg, salfraedileg og
hegdunarleg vidbrogd sem ekki pekkjast hja flestu 6dru
folki“ (Swedo et al., 2022).

Saga og tidni hljodopols

Hugtakid ,,hljéd6pol“ (misophonia) kemur fra heyrnar-
freedingunum Pawel Jastreboff og Margaret Jastreboff
ario 2001 pegar pau unni vid rannséknir a hljédofurnaemi
(hyperacusis) og hljodfeelni (phonophobia, 6tti vid hljod)
sem hafa lengi verid pekktar raskanir. Einstaklingar med
hljodofurnaemi upplifa ,,venjuleg” hljod sem mjog haveer
bar sem uppruni eda tegund hljédsins skiptir ekki miklu
mali.
Jastreboff hjonin uppgdtvudu ad sumt folk pirradi sig
eda reiddist pegar pad heyrdi tiltekin hljod. Hljédin hofou
bann eiginleika ad innihalda siendurtekid munstur. Til
daemis hlj6did pegar einhver er ad borda, tyggja og anda
en pad mikilveegasta var ad styrkur hljodsins skipti engu
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mali, matarhlj6d gatu til daemis verid afar lagveer en samt
upplifdi polandinn pau sem afar neikveed. bessi ,,nyja“
roskun var pvi 6lik hljodofurnaemi.

Jastreboff hjénin bjuggu til hugtakid ,,hljéd6pol” (mis-
ophonia) til ad adgreina réskunina fra hljédofurneemi og
pott hugtakid nai ekki ad gripa edli hljédopols ad ollu leyti
(polendur ,hata“ ekki Oll hlj¢od) pa hefur pad unnid sér
sess og er komid i almenna notkun. Sem stendur er engin
formleg vidurkenning a hugtakinu i neinu flok- kunarkerfi
fyrir leeknisfraedilegar raskanir.

Ahugi baedi fraedimanna og heilbrigdisstarfsmanna
hefur farid vaxandi i gegnum arin. Hér ad nedan er linurit
sem synir fjolda birtra freedigreina um hljéd6pol undan-
farin ar:

40
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Inizialmente, si pensava che la causa della misofonia
(come spiegato dai Jastreboff) fosse dovuta a un pro-
blel fyrstu voru orsakir hljéddpols (samkvaemt skyringum
Jastreboff hjonanna) tengdar vid vandamal i hljédurvinn-
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slu (heyrnarst6dvum) og urvinnslu tilfinninga i heila. pau
toldu hljoddpol ekki vera salfreedilega roskun. Orsakir
hljodofurneemis voru tengdar vid heyrnarstédvar heilans
einvordungu en nyjar rannsoknir & hljoddpoli syna ad
starfsemi heyrnarstddva heilans er ,edlileg”. Frekari
rannsoknir eru i gangi til ad stadfesta petta med meiri
vissu.

Nakveemt mat a tidni hljoddpols er ekki til stadar par
sem ekki hefur verid safnad neinum yfirgripsmiklum gog-
num. Nokkrar rannsoknir sem beindust ad takmorkudu
bydi (til deemis nemendum) hafa verid framkveemdar. f
ameriskri konnun (Wu et al, 2014) reyndust 20% af ne-
mendum i grunnnami i haskéla hafa einkenni hljéddpols. I
kinverskri konnun (Zhou et al, 2017) reyndist hlutfallid
medal haskélanema vera 6%. I Bretlandi syndu 12%
leeknanema midlungs mikil einkenni hljéddpols. I heimi-
lisurtaki i Tyrklandi reyndust 12.8% pydisins vera med
einkenni hljoddpols.

Likt og tolurnar gefa til kynna er mikill breytileiki i ma-
tinu en tidnin virdist samt sem adur nokkud ha. Engin
rannsoknanna til pessa hefur byggt ad slembidrtaki heil-

lar pjodar og pvi er naudsyn a frekari rannsoknum til ad
leida fram nakvaemara mat a tidninni.

Munurinn a hljodopoli og 68rum hljodnaemniréskunum

Adur en vid getum gert okkur betur grein fyrir pvi
hvernig hljéddpol er frabrugdid 6drum réskunum er mi-
kilveegt ad hafa i huga hvad hljoddpol er ekki:
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« Hljodopol er ekki bara ,,venjulegur® pirringur gagnvart
tilteknum hljédum. Tilfinningavidbrégdin i hljédopoli

« eru afar frabrugdin venjulegum pirringi: polendur
upplifa reidi/kvida i stad venjulegs pirrings.

« bolendum finnst hlj6din nista merg og bein og smjuga
inn i persénulegt rymi og finnst sem peir hafi misst
stjorn & adstaedum.

Pegar polendur verda fyrir hljodareiti beinist athyglin
sjalfkrafa ad hljodinu og peir geta ekki gert neitt eda
reynt ad gera neitt 4 medan a pvi stendur.

Til ad skilja muninn & hljéddpoli og 60rum roskunum

er ekki Ur vegi ad byrja & samanburdi vid ,,skyldmennid*“
hljodofurnaemi. Einstaklingar med hljédofurnaeemi upplifa
lagveer og ad 6llu jofnu peegileg hljod sem afar haveer.
Hja einstaklingum med hljoddpol skiptir styrkurinn engu
mali: baedi peegileg og haveer hljéd geta valdid 6paegin-
dum. pad er hljodmunstrid sem skiptir mali hja einstak-
lingum med hljédopol. Enn fremur er uppspretta hljéo-
sins nanast alltaf annar einstaklingur pegar kemur ad
hljodopoli. Hja einstaklingum med hljodofurneemi parf
hljodid ekki ad stafa fra einstaklingi (getur til deemis verid
sudid i isskapi).

Samhengid sem hljodid verdur til i skiptir mali pegar
kemur ad hljodopoli en ekki hvad vardar hljodofurnaemi.
Til deemis getur sama hlj6did valdid meiri dpaegindum
ef pad er tengt vid at heldur en ef pad er tengt vid eitt-
hvad annad. Samhengid skiptir engu mali fyrir hljodofur-
neemi: 6had samhengi veldur hljédid sému dpaegindum.
pess utan tengjast hljéddpol og hljédofurnaemi olikum
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heilaferlum: hljodofurneemi tengist Urvinnslu hljoéds i hl-
jodstodvum heilans @ medan hljéddépol tengist Urvinnslu i
beim stodvum heilans sem tengjast ,,floknari“ Grvinnslu
tilfinninga en ekki hljodstédvum hans.
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Kafli 2
Visindalegur grunnur hljodopols

Eftir Mario Campanino

Pad er stutt sidan Hljoddpol var ,,uppgbtvad“ og skor-
tur er @ medvitund um hljoddpol medal almennings jafnt
sem heilbrigdisstarfsfolks. Folk med hljoddpol er oft ekki
tekid alvarlega:

« +pad ertalid ,ykja viobrogd“.

« «Folk med hljédopol ber oft pjaningu sina i hljéai til ad
fordast ad vera alitio ,,gedveikt”.

« «Heilbrigdisstarfsfolk, svo sem heimilislaeknar, tekur
astandiod heldur ekki nogu alvarlega.
Leidin Ut Ur pessum adsteedum er ad safna visinda-

legum gégnum um hljoddpol. Slikt geeti sannfeert baedi
heilbrigdisstarfsfolk og almenning um tilvist hljodopols
sem raunverulegrar roskunar og hjalpa til vid ad fa pad
formlega vidurkennt svo heegt sé ad lista pad i tau-
gafreedilegum/salfreedilegum greiningarhandbdokum svo
sem DSM-5. Visindaleg gogn munu enn fremur yta undir
rannsoknir & hljoddpoli sem getur studlad ad préun med-
ferdar/leekningar. Tegundir visindalegra gagna sem afla
parf eru fj6lbreyttar:
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« Kliniskar lysingar einstakra tilvika og meelikvardar vid
sjalfsmat a hljododpoli.

« Melingar a salfreedilegum vidbrogdum 06drum en

heilavirkni svo sem hjartsleetti og leidni hudar pegar

vidbrogo vid areiti eru skodud.

« Malingar & heilavirkni.

Mzelikvardar vid sjalfsmat a hljodopoli

I kdnnunum byggdum 4 sjalfsmati eru patttakendur
venjulega latnir fa fyrirfram skilgreindar spurningar til

ad svara (a pappir eda a netinu). batttakendurnir sva-

ra sidan spurningunum byggt ad eigin reynslu af hl-
joddpoli. I sumum tilfellum getur heilbrigdisstarfsmadur
framkvaemt vidtalio vid polendann: i slikum tilvikum geta
spurningarnar byggt a fyrirfram skilgreindum spurninga-
lista &n pessa ad allt sé fyrirfram meitlad i stein; stundum
taka jafnvel fleiri en einn heilbrigdisstarfsmadur patt.

Fyrir 2013 hofou allmarkar kliniskar skyrslur verdi birtar
um hljéddépol. I peim var fjallad um einkenni eins eda
tveggja einstaklinga af heilbrigdisstarfsmanni. Kliniskar
einstaklingsskyrslur henta ekki vid kannanir a storu urtaki.
Kannanir byggdar a spurningalistum henta hins vegar vel
fyrir stort Urtak par sem haegt er ad taka mid af tilteknu
byadi, til deemis nemendum.

f rannsdékn Schroeder et al (2013) var Urtakid 42
bolendur hljoddpols. Patttakendurnir komu i vidtal &
laeknastofu til teymis pjalfadra gedleekna. Hja flesum
patttakendum (81%) voru pad matarhljéd sem olli areiti;
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neest algengasa areitid var nefhljod/andardrattur (64%).
Medalaldur vid upphaf einkenna var 13 . Um 52% lidu
jafnframt fyrir OCPD (arattu, prahyggju persénuleikards-
kun). Um 29% brugdust vid med munnlegum arasum og
um 11% brugdust vid med likamlegu ofbeldi.

I rannsékn Kumar et al (2014) var studst vid netkdnnun.
Nidurstodur fra 157 patttakendum voru greindar par sem
93% reyndust hafa matarhljod sem areiti: medalaldur vid
upphaf einkenna var 12; 86% syndu reidi sem radandi
salfreedividbragd vid areiti; flestir (84%) reyndu ad yfirge-
fa adstaedur par sem hljodareiti var til stadar.

f rannsdkn Wu et al (2014) var safnad gognum
byggdum a spurningalista fra 483 nemendum i grunnna-
mi i bandariskum haskéla. Neerri 20% urtaksins syndu
klinisk einkenni hljoddpols og i morgum tilfellum fylg-
du einkennum hljéddpols einkenni arattu, prahyggju og
kvidaraskana.

I rannsékn Naylor et al (2021) var studst vid spurninga-
lista til ad safna gognum um 336 nemendur i grunnnami i
breskum haskola: kliniskt markteek einkenni hljodopols
fundust i 49.1% durtaksins en par af greindust midlungs
mikil til mikil einkenni hja 12% patttakenda.

I dag eru til margir spurningalistar sem haegt er ad
nota vid sjalfsmat & hljddopoli: + Amsterdam
spurningalistinn fyrir hljéd6pol (Misopho- nia Amsterdam
Questionnaire, Schroeder et al, 2013).

« Virknikvardi hljoddpols (Misophonia activation scale,
Fitzmaurice, G., adgengilegur a netinu).

« Spurningalisti fyrir hljéddpol (Misophonia Question-
naire, Wu et al, 2014).
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« S-Fimm (S-Five, Silia et al, 2020).

« Duke spurningalistinn fyrir hljéddpol (Duke Misopho-
nia Questionnaire, Rosenthal et al, 2021).

Hvada spurningalista eetti ad nota? Enn er enginn
stadladur spurningalisti til stadar en slikan lista parf ad
stadfesta adur en hann hefur kliniskt notagildi. Nokkrar
tilraunir hafa verid gerdar: Til deemis studdist S-Fimm vid
skilgreint stadfestingarferli. Uns stadladur spurningalisti
hefur verid utbuinn er maelt med pvi ad nota fleiri en einn
lista og ad leggja samhlidi fyrir spurningalista til ad meela
adrar raskanir, svo sem einkenni streytu og kvida.
Mzelingar a annarri likamsvirkni en heilavirkni

Grunnhugmyndin ad baki maelingum a likamsvirk-
ni annarri en heilavirkni er ad hljodareitid valdi ,,6rvun® i
likamanum. Til deemis getur hljodareiti valdid hradari
hjartslaetti og breytingar i hjartsleetti er haegt ad meela
med hjartalinuriti (ECG). Orvunina mé einnig maela med
bvi ad meela leidni hudar, einnig nefnt galvanisk hudvid-
brogd (galvanic skin response, GSR). Hugmyndin er ad
orvunin geti lyst sér i aukinni virkni svitakyrtla sem
veldur auknum svita (lé6far verda til deemis rakir af
svita). Sviti veldur pvi ad hudin ,leidir” betur, pad er ad
rafstraumur a audveldar med ad ferdast um hana. bessa
leidni er haegt ad meela med pvi ad festa rafskaut vid tvo

f”"'&{/rrsta rannsoknin par sem maed voru likamleg vio-

brégd onnur en heilavirkni var rannsékn Edelstein et al
(2013). I pessari rannsékn var notad breitt urval hljéda
svo sem pennasmellir og smjatt. Hljodunum var beint ad
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baedi einstaklingum med hljoddpol og vidmidunarhdpi og
einnig var studst vid sjonareiti. batttakendur voru bednir
um ad meta dpaegindin sem hljéd- og sjdnareitid olli peim
og & sama tima var leidni hudar meeld.

Einstaklingar med hljoddpol matu 6paegindin meiri en
vidmidunarhopur og peir syndu einnig sterkari hudvio-
brégd en vidmidunarhopur.

Medaltals hudleidnividbragd

— Hlj6dopol Hljddreent
— HLlj6ddpol Sjonreent

— Hliéa'i flokki
hljodareitis

—— Vidmid Hljodraent
— Vidmid Sjénraent

microSiemens

o
=
&

— HI1j6d i flokki
vidmidunarhljéda

Timi (Sekundur)

Upphaf 6rvunar

HUdleidnividbrogo vid hljod- og sjonareiti.

I rannsdkn Kumar et al (2017) voru baedi hjartslattur
og hudleidni maeld. prir flokkar hljoda voru notadir: (1) Hl-
jodareiti; (2) Opaegileg hlj¢d; (3) Hlutlaus hljod. Hljodarei-
tid i pessu samhengi er matarhljod; épeaegileg hljéd eru
pirrandi en valda ekki hljoddpolsvidbrégdum (til deemis
barnsgratur); hlutlaus hljod eru hljéd likt og rigningarhl-
jod. Einstaklingar med hljéd6pol og vidmidunarhdpur voru
latnir hlusta a hljédin i segulomteeki (MRI scanner) og
jafnframt var meeld hudleidni og hjartslattur.
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Fyrstu nidurstddur stadfesta ad hljodareiti veldur baedi
hradari hjartsleetti og aukinni leidni hudar hja einstak-
lingum med hljodopol. betta er i samraemi vid ,,flotta-/
arasarviobrogd“ sem einstaklingar med hljédopol lysa.
Aukin likamsvirkni (hudleioni og hjartslattur) eru i sam-
reemi vid pa streytu sem polendur hljéddpols upplifa. i
samanburdi vid vidmidunarhop syna einstaklingar med
hljodopol ekki aukin likamleg vidbrogd vid hljodum sem
ekki eru hljédareiti.
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Mzelingar a heilavirkni

Hvada sveedi heilans tengjast hljédopoli? Uppha-

fleg kenning Jastreboff hjona og annarra um orsakir hl-
joddpols byggdi a pvi ad til stadar vaeri annmarki a virk-

ni heyrnarstddva i heila. Rannsokn Kumar et al (2017)

vid haskolann i Newcastle var su fyrsta sem byggadi a
myndum af heila. I rannsékninni var byggt & segulémun
(functional magnetic resonance imaging, fMRI). Notadar
voru prjar tegundir hljéda (likt og adur hefur verid lystI): (1)
hljédareiti, (2) dpeaegileg hljod og (3) hlutlaus hlj6d. Heila-
virkni var meeld pegar patttakendur hlustudu a pessi hljod
en peir skiptust i tvo hépa: einstaklinga med hljoddpol og
vidmidunarhop. Eftir hvert hljod gafu patttakendur einnig
mat & pvi hversu mikil épaegindi peir upplifou.

Nidurstodur rannsdknarinnar syndu ad hja einstaklin-
gum med hljoddpol var verulega aukin virkni pess hluta
heilans sem kalladur er eyjarblad (anterior Insula) i sa-
manburdi vid vidmidunarhép (sja mynd ad nedan). bessi
aukna virkni takmarkadist vid hljodareiti. Opaegileg og
hlutlaus hljéd syndu somu vidbrégd hja einstaklingum
med hljodopol og viomidunarhopi.

Heyrnarstodvar heilans syndu enga aukna virkni i sa-
manburdi vid viomidunarhop. bad er, sa hluti heilans sem
feest vid hljédurvinnslu starfadi ,,edlilega®.
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Onnur rannsékn sem byggdi & segulémun var fram-
kvaemd af Schroder et al (2019). Orvunin sem par var no-
tud voru myndbandsskeid i stad hljéda. Likt og i rannsokn
Kumar et al (2017) var areitinu skipt i prja flokka: (1) arei-
ti, (2) 6paegilegt og (3) hlutlaust. Heilavirkni var mezeld a
medan patttakendur horfdu a myndbondin og patttaken-
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dur skiptust i tvo hopa: einstaklinga med hljéddpol og
vidmidunarhop.

Nidurstodur rannsoknarinnar syndu ad einstaklingar
med hljoddpol syndu aukna virkni eyjarblads sem vid-
bragd vid areiti (sja mynd ad nedan). I rannsékninni var
einnig meeldur hjartslattur og reyndist hann haekkadur
hja einstaklingum med hljéddépol pegar peir urdu fyrir
areiti. Hljod- og myndstodvar heilans syndu engin fravik
i virkni i samanburdi vid vidmidunarhép. Rannsdknin
studdi pvi nidurstodur rannsoknar Kumar et al (2017).

Haegra eyjarblad

Eyjarblad

"

Sjuklingar Viomid

0,35
0,3
0,25
0,2
0,15
0,1
0,05

B Hijodareiti
Obpaegileg
B Hlutlaus

-0,05
-0,1

Virkjun eyjarblads sem vidbragd vid mismunandi myndbéndum
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Badar rannsoknir syndu aukna virkni eyjarblads

sem vidbragd vid hljédareiti hja einstaklingum med hl-
jodopol. Hvad skyldi vera hlutverk eyjarblads? bekkt er
ad eyjarbladid er tengt urvinnslu tilfinninga og stjorn
innri liffaera svo sem hjarta og lungna. Hja einstaklingum
med hljodopol virdist sem aukin virkni eyjarblads sé pad
sem valdi liffreedilegum vidbrégdum vid areiti (hradari
hjartsleetti og aukinni leidni hudar). Af hverju hljodareiti
veldur aukinni virkni eyjarblads hja einstaklingum med
hlj6ddpol er ekki ljost. Frekari rannsékna er porf til ad
skilja heilastarfsemina ad baki hljéddpoli.

Félagslegur grunnur hljodopols

Til pessa hefur hljoddpol verid skilgreint sem réskun a
hljédurvinnslu. Stadreyndin er hins vegar su ad hljodarei-
tid kemur aetid fra annarri manneskju. Geetid pvi mogule-
ga verid félagsleg hlid a hljododpoli?

i nylegum rannsoknum (Kumar et al, 2021) settu
hofundar fram pa tilgatu ad hljodopol aetti ad skilja i
felagslegu samhengi. bau heilasvaedi sem sja um ur-
vinnslu félagslegs areitis (svo sem hljod fra 6dru folki)
eru afar frabrugdin peim sveedum sem sja um Urvinnslu
hljoda sem ekki koma fra félki. pekkt er ad eyjarbladio
tekur patt i Urvinnslu félagslegs areitis. Su stadreynd ad
hljédurvinnslusvaedi heilans hegdar sér edlilega en ad
eyjarbladid er mjog 6rvad bendir til pess ad hljédopol eigi
sér félagslegan grunn.

Vid urvinnslu félagagslegs areitis er pekkt ad eftiro-
pun (mimicry) er algeng. Eftiropun pydir ad ,,sjalfvirk og
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omedvitud eftirhermun & hegdun annarra a sér stad. Til
daemis, ef ég sé pig feera bolla fra einum stad & annan pa
orvast vodvastjornunarsvaedi heilans a sama hatt og ef
pbad veeri ég sem veeri ad feera bollann. Med 6drum
ordum, med pvi einungis ad horfa & athéfn eda heyra
hljodid sem fylgir henni pa er pad nog til ad virkja pau
sveedi heilans sem stjorna vodvahreyfingum.

I rannsékn Kumar et al (2021) var synt fram & ad hl-
jodurvinnslusvaedi heilans og pad sveedi hans sem stjor-
nar vodvahreyfingum andlits eru natengd. bad er mogu-
legt ad med pvi einungis ad horfa & eda heyra i ati pess
sem er rot areitisins pa virkjist sa hluti heilans sem stjor-
nar munnhreyfingum. Pessu hluti heilans er jafnframt
mjog 6rvadur pegar einstaklingar med hljéddpol verda
fyrir hljodareiti. Sumir polendur hljoddpols byrja sjalfkrafa
ad apa eftir hegdun pess sem veldur areiti og slik sjalfvirk
eftiropun bendir til félagslegs grunns hljoddpols. Til ad
stadfesta petta parf hins vegar frekari gogn. Ef framtidar-
rannsoknir stadfesta ad hljoddpol byggi a félagslegum
grunni pa mun pad breyta skilningi okkar a hljédépoli

og peim medferdarmoguleikum sem lita aetti til vid med-
hondlun.

Klinisk greining og medferd

pott rok hafi verid feerd fyrir pvi ad hljodopol sé sal-
fraedileg roskun pa er hun ekki a neinni flokkunarskra yfir
taugafreedilegar/salfraedilegar raskanir svo sem DSM-IV
eda ICD-11. Sem stendur er ekki til nein st6dlud adferd til
ad greina hljoddpol. Rannsdknarstofur nota vidtol/
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spurningalista til ad flokka einstaklinga med hljodopol
eda ekki. Til deemis pa eru eftirfarandi spurningalistar i
algengri notkun: « Amsterdam Hljodopolskvardinn
(Amsterdam Mi-

sophonia Scale, Schroeder et al, 2013; Plos One)
« Amsterdam Hljodopolskvardinn  — Endurskodadur
(Amsterdam Misophonia Scale-Revised, Jagger et al,
2019; Plos One)
« Hljédopolsspurningalistinn (Misophonia Questionnai-

re, Wu et al, 2014)

Medferdir vid hljédopoli i notkun i dag er haegt flokka

i prja hépa:

1) Skynfreedilegar

2) Lyfjafreedilegar

3) Salfreedilegar

I skynfraedilegum medferdum er aherslan 4 ad laga

til hljodareitio. Til deemis er einfaldasta adferdin ad utilo-
ka hlj6did med hjalp heyrnarhlifa eda heyrnartéla. Onnur
leid er ad Utiloka ekki hlj6did en ad reyna ad drekkja pvi til
daemis i ,,hvitu sudi“. Enn ein leid er ad reyna ad bre- yta
tilfinningavidbragdinu med pvi ad beita hljodareitinu
samtengdu hlutlausum/paegilegum hljédum.

Annar hopur medferda er lyfjafreedilegur. begar ein-
staklingur med hljoddpol leitar til heimilislaeknis eftir hjalp
pa er stundum skrifad upp a punglyndislyf eda kvidastil-
landi lyf eda beta-blokkera. bessi lyf draga ur kvida og
tilfinningalegum vidbrogdum vid streytuvaldandi ads-
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taedum en eru ekki beinlinis etlud sem medferd vid hl-
jodopoli og pad eru engar visindalegar nidurstddur til
stadar um virkni skynfraedilegra og lyfjafraedilegra med-
ferda vid hljédopoli.

Pridji hopur medferda eru salfraedilegar medferdir.
Hugraen atferlismedferd (Cognitive Behavioural Therapy,
CBT) hefur lofad godu i medferd vid hljoddpoli: hugmyn-
din ad baki hugraenni atferlismedferd er ad endurstilla

og endurhugsa tilfinningavidbrogadin vid areiti med hjalp
bjalfads salfreedings eda gedlaeknis4s.

Adrar mogulegar medferdir sem ekki hafa enn verid
prufadar eda metnar geetu byggt ad heilanum. Til dee-
mis orvun tiltekinna heilasvaeda med seguldrvun (trans-
cranial magnetic stimulation, TMS). Hér veeri
segulorvun beitt til ad kveikja eda slokkva a tilteknum
heilasveedum og 0dlast pannig skilning a hlutverki
beirra. I tilfelli hl- j6ddpols meetti til deemis beita
seguldrvun a eyjarbladio og tengd svaedi heilans.

Annar moguleiki er ad nota lif- eda taugafreedilega en-
durgjof (feedback). Hér er vidkomandi pjalfadur i pvi ad
na stjérn a likamsvirkni (svo sem hjartsleetti: liffraedileg
endurgjof) eda heilastarfsemi (taugafraedileg endurgjof).
Virkni pessara adferda sem medferd vid hljoddpoli hefur
ekki verid metin til pessa.

4 Sjakafla 6 i pessari bok.
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Kafli 3

Ahrif hlj6ddpols & personulegt
og félagslegt lif

Eftir Sonja Berko, Wolfgang Eisenreich,
Engin Eker e Hjortur H. Jonsson

Mikilvaegi félagslifs fyrir einstaklinginn

Félagslif er afar mikilvaegt fyrir almenna vellidan og
hamingju einstaklingsins. Félk er félagsverur og hefur
edlisleega porf til ad tengjast 6drum og prda innihalds-
rik sambond. Hér eru nokkrar asteedur pess hvers vegna
félagslif er svona mikilveegt:

e Tilfinningalegur studningur: Félagsleg tengsl sja okkur

fyrir tilfinningalegum studningi pegar vid forum i ge-

gnum erfid timabil. Ad eiga vini og fjolskyldu sem eru

til stadar fyrir okkur getur unnid a moti einsemd og

gert okkur betur kleift ad rada vid lifsins askoranir.

« Baett gedheilsa: Rannsoknir hafa synt ad sterk félags-
leg tengsl geta studlad ad beettri gedheilsu og hjalpad
til vid ad fyrirbyggja astand likt og punglyndi og kvida.
Pegar vid upplifum géd tengsl vid adra erum vid likl-
egri til ad finna fyrir hamingju og lifsfyllingu.
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« Aukin prautseigja: Einstaklingar med sterk félagsleg
tengsl eru liklegri til ad syna meiri prautseigju pegar gefur
a batinn. beir hafa studningskerfi sem peir geta reitt sig a
og geta hallad sér ad vinum og fjdlskyldu a erfidum timum.

« Beett likamleg heilsa: Pad eru visbendingar um ad
félagsleg tengsl geti haft jakveed ahrif & heilsu. Sem
deemi pa eru einstaklingar med sterk félagsleg ten-
gsl dliklegri til ad fa langvinna sjukdoma likt og hjar-
tasjukdoma og heilaglop.

« Persénuproski: Ad tilheyra félagslegum hop getur
einnig hjalpad okkur a proskabrautinni. Vid leerum af
samskiptum vid adra og kynnumst nyjum hugmyn-
dum og vidhorfum sem geta vikkad sjondeildarhring-
inn.

Félagsfaerni visar til haefni einstaklingsins til skilvirkra
samskipa vid adra og uppfylla hlutverk og abyrgd sina
sem medlimur i félagslegum hop. Félagsfeernin spilar
lykilhlutverk hvad vardar vellidan okkar og lifsgeedi. Hér
eru nokkrar astaedur pess ad félagsfaerni er svona mi-
kilvaeg:

« «Gedheilsa: Félagsfeerni getur haft mikil ahrif a

gedheilsu einstaklings. Skortur a félagslegum studn-
ingi og merkingarbaerum sambdndum getur leitt til ei-
nangrunar, einmanaleika og punglyndis.

« Likamleg heilsa: Félagslegur studningur og félags-
legt tengslanet hafa verid tengd vid betri likamlega
heilsu, svo sem laegri tidni langvinnra sjukdéma og
andlats.
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e Vinnuframi: Heefileikinn til ad vinna vel med 6drum og
eiga skilvirk samskipti getur studlad ad vinnuframa og
broun i starfi.

« Persdnuproski: Félagsleg samskipti gefa teekifeeri til
personulegs vaxtar og proska, svo sem ad tileinka sér ny
viohorf og 6dlast nyja feerni.

« Samfélagspdtttaka: Félagsfaerni gefur einstaklingnum
feeri & patttoku i nsersamfélaginu og til ad leggja sitt af
morkum til félagslegra malstada og hreyfinga.

Félagsfaerni er pannig lykilatridi fyrir almenna vellidan

okkar og arangurs a olikum svidum lifsins. HUn gerir ok-
kur kleift ad stofna til merkingarbserra sambanda, ten-
gjast 6drum og leggja okkar fram til samfélagsins.
Félagslegt lif einstaklingsins gefur tilfinningalegan
studning, baetir ged- og likamsheilsu, eykur prautseigju og
hjalpar okkur ad vaxa sem einstaklingar. bad er pvi
mikilvaegt ad muna ad hljoddpol er raunverulegt astand
sem getur haft mikil ahrif & baedi daglegt og félagslegt lif
einstaklingsins. Uppfraedsla annarra um astandid og ahrif
bess getur hjalpad til ad draga ur forddmum og auka
skilning sem leidir meira inngildandi og stydjandi
félagslegs umhverfis.

Hljodopol i félagslegu samhengi

Hlj6dopol getur haft veruleg ahrif i félagslegu samhen-
gi. Sambond, vinattusamboénd, foreldrahlutverkid, skoli,
nam, vinna og almenn heilsa verda fyrir miklu alagi. Ef
einstaklingur pjaist af alvarlegu hljéddpoli getur pad verid
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lifs breytandi og haft alvarleg ahrif & daglega personulega
og félagslega virkni. Algengt er ad einstaklingar med hl-
joddpol njoti litils skilnings af umhverfinu sem stafar baedi
af vanpekkingu a astandinu og erfidleikum med ad skilja
hvernig pad er ad geta med engu moéti polad sakleysis- leg
hljod. Einstaklingum med hljédopol finnst peir pvi oft
hjalparvana og purfa ad bera pjaninguna i pégn.
Afleidingar hljédopols erum ad miklu leyti hadar mag-

ni og algengi hljodareitis og moguleikunum a ad fordast
pad. Ef ad einstaklingur verdur sjaldan fyrir hljodarei- ti
hefur 4standid litil ahrif & lif hans. Odrum kosti veldur pad
mikill streitu og getur dregid ur lifsgaedum. Einstak- lingar
med hljoddpol greina fra pvi ad peir upplifi kvida vegna
pirrings, reidi, Oroa, flottaprar, o&pols, spennu og
vidbragdsparfar. bess utan greina peir fra pvi ad upplifa
bunglyndiseinkenni, svo sem vonleysi, svartsyni, rugling
og 6hamingju. Einnig truflandi likamlega 6rvun likt og svi-
ta, aukinn hjartslatt, vodvasamdratt, streitu og tilfinning-
akost. Andlegt astand sem petta og dsjalfrad likamleg
vidbrogd geta valdid einstaklingum med hljoddpol van-
damalum i daglegu lifi, sérstaklega i félagslegu samhengi.

Ad byggja upp sambdond og félagsleg samvera med
6drum eru athafnir sem einstaklingar nota til ad tja sig.
Athafnir pessar eru drifnar afram af 6likum tilfinningum.
Til vidbodtar vid tilfinningalegar hlidar hefur sérhver re-
ynsla einnig hugraena hlid (e. cognitive code). Med hlid-
sjon af pessu ma segja ad slikar hugraenar hlidar virki
ekki a edlilegan hatt hja einstaklingum med hljéddpol.
Pegar peir verda fyrir hljodareiti gerir pad peim okleift ad
vidhalda peirri virkni sem peir annars myndu gera. Areiti®
leidir til neems, vidkvaems og Orvads astands sem veikir
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andlegt jafnvaegi peirra. Afleidingarnar geta verid skert
tengsl vid félagslegt umhverfi, bratt skap og erfidleikar
med ad beina athyglinni ad samskiptum sem allt vel- dur
spennu. bar sem peir geta ekki beint athyglinni ad
samskiptum missa einstaklingar med hljéddpol tengslin
vid viokomandi einstakling og na pvi ekki hvad hann er
ad segja. betta leidir til vidhorfa likt og misskilnings eda
Oparflega sterkra vidbragda par sem vanvirk hugraen
mynstur hafa tekid yfirhondina. bad er 6hjakveemilegt ad
slikir tilfinningalegir erfidleikar valdi vandamalum i
nanum og félagslegum sambondum.

prain til ad fordast hljédareiti er oft pad sem stjérnar
lifshlaupi einstaklinga med hljoddpol og afleidingarnar
eru oft takmarkanir hvad vardar félagslega virkni og i
sumum tilvikum félagsleg einangrun en synt hefur verid
fram & pad ad lif i einangrun hefur afar sleem ahrif a
heitsssleg einangrun, sem einnig hefur verid kollud
félagsfeelni eda einmanaleiki, getur haft ymis ahrif og
afleidingar. bad sem oftast er nefnt er:

« Gedvandamadl: Félagsleg einangrun getur leitt til gedv-

andamala svo sem kvida, punglyndis og streitu.

« Heilsuvandamdl: Einstaklingar sem eru félagslega ei-
nangradir eru liklegri til ad pjast af heilsuvandamalum
svo sem hjartasjukdémum, haum blodprystingi og of-
fitu.

« Leleg svefngaedi: Félagsleg einangrun getur truflad

svefnvenjur og leitt til svefnleysis eda vandamala vid ad

sofna.

« Neysla: Félagsleg einangrun getur aukid haettuna a
neyslu, til deemis afengis eda eiturlyfja.
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« Hugraen hnignun: Félagsleg einangrun hefur verid tengd
vid hugraena hnignun, par med talid auknum likum a
glopum.

« Skert lifsgzedi: Félagsleg einangrun getur leitt til lakari
lifsgeeda med minni anaegju af sambondum, vinnu og
lifsreynslu almennt.

pegar hegdun einstaklinga med hljoddpol var

rannsokud vid mismunandi kringumsteedur kom brey-
tileiki i ljos. Til deemis sast téluverd hnignun félagslegra
tengsla baedi i vinnu og skola og i félagslifi en aftur & moti
var skerdingin mun minni vid heimilisadstaedur. bet- ta ma
hugsanlega skyra med pvi ad einstaklingar med hljoddpol
gripi til varudarhegdunar heima hja sér, til ad fordast
streitu, an alvarlegra afleidinga. A hinn boéginn hafa
einstaklingar takmarkada moguleika & ad fordast
streituvaldandi hljod i félagslegum adstaedum.

Einstaklingar med hljoddpol fordast gjarnan féelagsleg
samskipti, fordast fjolmenni og reyna ad vera sem mest
einir en pott peir séu einir pa geta peir misst einbeitingu
og att erfitt med verkefni sem krefjast einbeitingar, svo
sem nam, lestur og vinnu, vegna truflandi upplifunar af
areiti i umhverfinu.

Hlj6d6pol i daglegu lifi

Lif med hljéddpoli getur verid krefjandi par sem pad
getur haft ahrif & daglegt lif 4 marga o6lika vegu. Baedi
pbolandinn og hans nanasta umhverfi eru fornarlomb.

Sokum hljoddpols geta sumir einstaklingar einangrast
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félagslega par sem peir fordast félagslegar adsteedur eda
samskipti vid adra til ad lagmarka likurnar & ad verda fyrir
areiti. betta getur leitt til einmanaleika, punglyndis og
kvida en einnig leitt til pess ad peir finni fyrir skorti a
tengslum vid adra.

Litum & pad hvada ahrif hljoddpol hefur & inngildingu og
patttoku einstaklingsins i mismunandi félagslegum
adsteedum.

Heilsa

Alagid sem hljédopol veldur getur leitt til likamlegra
einkenna svo sem hofudverkja, haekkads blodprystings
og meltingartruflana. bad getur einnig ytt undir gedraen
vandamal sem pegar eru til stadar, svo sem kvida og
bunglyndi pott audvitad bregdist einstaklingar a dlikan
hatt likamlega vid areiti sem kveikir hja peim 6sjalfrad
vidbrogo.
I glimu sinni vid alagid sem areiti veldur einstaklingum

i félagslegum adstaedum verdur aukid alag vegna tilfin-
ninga likt og vonleysis, reidi og hjalparleysis sem getur
aftur valdid pvi ad peir verda enn pirradri. Pegar peim
lidur & pennan hatt, lenda i pessum vitahring, verda peir
jafnvel enn neemari fyrir areitinu. Einstaklingar med hl-
jodopol geta fundid fyrir sterkum kvida, reidi eda 6gedi
begar peir verda fyrir areiti og leggja stundum mikid a sig
til ad fordast adstaedur par sem likur eru a pvi.

Med vaxandi kvida aukast einnig likurnar a pvi ad
ofangreind varnarvidbrogd virkjist. Annad folk, sem
almennt stjornast af likamlegum porfum likt og pvi ad
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borda eda draga andann, er oft érélegt vegna pvin- gadra
adstaedna i samskiptum vid einstaklinga med hl- j6ddpol,
jafnvel pott ad skilningur sé fyrir hendi, sem leidir til pess
ad pad dregur ur samskiptunum og hikar vid vinna i
sambandinu.

Hljoddpol er pvi haegt ad tengja vid akvedin einkenni
gedraskana (punglyndis, arattu-/prahyggjuréskunar og
gedhvarfaraskana). Visindamenn hafa stadfest ad ein-
staklingar med punglyndis- og kvidaraskanir, med 60-
70% skorun slikra einkenna vid hljédopol, eiga i erfidlei-
kum med ad styra tilfinningunum sem vakna vid areiti.
Astand sem styrkist pegar einstaklingar fordast annad
hvort félagslegar adstaedur eda areiti sem leidir til félags-
legrar einangrunar.

Arid 2017 spadu umhverfis- og hljodsérfraedingar
bvi ad innan tuttugu ara myndi havadi vera sa umhver-
fispattur sem hefdi mest ahrif & lydheilsu verdi ekkert ad
gert. Hlj6dmengun veldur medal annars svefnleysi og
streitu og einstaklingar med hljédopol lifa oft vid mikla
streitu fyrir og pvi meiri sem streitan er sem peir bua vid
peim mun verri verda vidbrogdin vid areiti.

Fjolskylda

Lif med hljoddpoli getur verid krefjandi en ad eiga
studningsrika fjolskyldu getur verid lykilatridi i glimunni vid
astandid. Fjolskyldur geta skapad 6ruggt og studnings-

rikt umhverfi fyrir einstaklinga med hljédo6pol. Til deemis
geta fj6lskyldumedlimir fordast ad valda hljédareiti og
hjalpad einstaklingnum ad rada vid astandid sem ska-
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past verdi peir fyrir areiti. HUn getur einnig veitt tilfinnin-
galegan studning og skilning sem getur skipt skopum vid
stjornun a streitu og kvida sem oft fylgir hljédopoli.

Pad er mikilvaegt fyrir fjdlskyldumedlimi ad fraedast

um hljoddpol til ad skilja betur pad sem astvinir peirra
eru ad ganga i gegnum. beir geta fraedst um mismunan-
di hljédareiti og ahrifin sem pad hefur a einstakling med
hljoddpol og um leidir til ad hjalpa honum ad eiga vid
astandid. Fjolskyldumedlimir geta unnid saman ad pvi
ad skapa hljédveent umhverfi, til deemis med pvi ad nota
hljédeinangrandi efni eda med pvi ad nota hvitt sud til ad
drekkja hljédareitinu.

I sumum tilvikum getur fjdlskyldumedferd verid gagn-
leg fyrir baedi einstaklinginn med hljédopol og foreldra
hans og adra fjolskyldumedlimi. Slikir vidtalstimar geta
skapad rymi til ad raeda askoranirnar félgnar i lifi med
hljodopoli og til ad proa adferdir til ad styra astandinu
sameiginlega sem fjélskylda.

Nokkur gagnleg rad geta hjalpad foreldrum sem eiga
barn med hljéddpol, en eigi foreldrar barn med hljédopol
er ymislegt haegt ad gera til ad stydja pad:

- Pad er mikilveegt ad stadfesta upplifun barnsins og
tilfinningar. Hlusta a pad pegar pad tjair épol og hjalpa
bvi ad finnast pad maeta skilningi.

« Vinnid med barninu til ad greina einstok hljod sem
kveikja a 6poli. begar pad liggur fyrir hvada hljéd val-
da dpoli er haegt ad vinna saman ad pvi ad finna leidir
til ad lagmarka slik hljod i umhverfinu.

« Takmarkid hljédareiti eins og kostur er i umhverfi
barnsins. bad gaeti til deemis purft ad faekka samei-
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ginlegum maltidum eda Utbua sér rymi fyrir barnid til
ad matast i.

- Utbuid druggt rymi fyrir barnid sem pad getur notad
til a0 fordast hljédareiti. betta geeti verid hljéolatt her-
bergi eda hljodutilokandi eyrnatél.

« Hjalpid barninu ad préa varnarvidbrogg til ad rada vid
hljodopolid. betta geetu verid dndunarsefingar, slokun-
artaekni, hugleidsla eda hugraen atferlismedferd med
adstod salfreedings.

« Fraedid fjdlskyldumedlimi, kennara og vini um

hljoddpol barnsins. betta getur hjalpad peim ad skilja

og syna meiri studning gagnvart porfum barnsins.

Munid ad pad getur verid krefjandi ad lifa med hl-

jooopoli og ad pad getur tekid tima ad finna leidir sem
virka fyrir barnid. Verid polinmdd, studningsrik og viljug
til ad vinna med barninu ad lausnum sem hjalpa pvi ad
na stjérn & einkennunum.

Skélaumhverfid

Skéli er umhverfi par sem margar 6likar tegundir af
areiti koma saman sem getur skapad mjog erfitt um-
hverfi fyrir einstaklinga med einkenni hljéddpols.
Sama hversu vel kennararnir standa sig i ad skapa goo
ski- lyrdi fyrir ndm geta einkenni hljéddpols komid i
veg fyrir naudsynlega athygli, einbeitingu og sképun.
pegar hu- greent astand nemandans er i uppnami
verdur erfitt ad vidhalda godum arangri i nami sem
getur leitt til leegri einkunna.
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pattur grunn- og framhaldsskéla i félagsproska ne-
menda er dumdeildur. Nemendur med hljodopol byr-

ja ad fordast félagsumhverfid og vidburdi i skdla og na
bvi liklega sidri arangri og verda félagslega einangradri
en skolafélagar peirra. bad reynist pessum nemendum
omogulegt ad njota menntunarlegra og félagslegra taeki-
feera til jafns vid adra og peir geta ekki tekid patt i skolas-
tarfinu pott peir vildu sem kemur i veg fyrir ad peir 60list
skipulagsleg og verndandi hugraenan og félagslegan
avinning af namsferlinu.

Ad skapa félagslega medvitad umhverfi fyrir ein-
staklinga med hljoddpol getur hjalpad til vid ad draga ur
neikveedum ahrifum sem hljodareiti getur haft a nam og
beirra og vellidan. Med pvi ad innleida svokalladar félags-
lega stydjandi radstafanir getur skolinn skapad félagslega
medvitad umhverfi fyrir nemendur med hljédopol og ytt
undir jdkveeda og inngildandi namsreynslu fyrir alla. Hér
eru nokkrar tillogur:

« Setjid upp éruggt rymi: Setjid upp sérstakt hljédlatt
herbergi pangad sem nemendur geta farid pegar peir
verda fyrir miklu alagi vegna hljédareitis. betta rymi
aetti ad vera stadur par sem peir geta slakad a og fen-
gio fri fra hljodareitinu.

» Fraedid nemendur og starfsfolk: Freedid nemendur og
starfsfolk um hljédopol og mogulegt areiti. betta ge-
tur studlad ad medvitund og skilningi medal namss-
amfélagsins.

« Gerid rddstafanir til ad draga ur hdvada: Notid hljodde-
mpandi efni i skélastofum og sameiginlegu rymi,
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til deemis med pvi ad nota teppi, gluggatjold eda
hljoddempunarplotur.
« Fordist hljéddreiti: Fordist hljédareiti i skolastofunni svo
sem tyggjohljéad, smelli i pennum eda fingrum o.s.fr.

« Adlagid starfid [ skdlastofunni: Adlagid starfid i skolas-
tofunni til ad draga ur moguleikunum a hljodareiti. No- tid
til deemis eyrnatol fyrir mynd- og hljédbond.
» Skapid stydjandi umhverfi: Féstrid stydjandi umhverfi
med pvi ad hvetja nemendur til ad taka tillit til parfa
hvers annars og til ad bidja um adstod pegar parf.
* Bjodid upp d radgjof i skdla: Bjodid upp a adgang
ad radgjafarpjonustu fyrir nemendur sem eiga i van-
da med hljodopol. Slikt geeti hjalpad peim til ad proa
sjalfshjalparadferdir og na tékum a tilfinningunum.

Vinnuumhverfi

Hljoddpol getur einnig haft ahrif a haefileikann til ad
einbeita sér ad vinnu, sérstaklega i opnu vinnurymi par
sem er margt folk sem byr til hljodareiti. betta getur
hamlad framleidni og arangri i vinnunni og getur valdid
auka alagi og kvida. bad getur verid mjog krefjandi fy-
rir einstaklinga med hljodopol ad glima vid hljédareiti i
vinnuumhverfi. Ef einstaklingar eiga i erfidleikum med
vinnuumhverfid pa eru ymsar leidir sem mogulegt er ad
profa:

« Notid hljédutilokandi eyrnatél: Ad nota hljédutilok-

andi eyrnatél getur hjalpad vid ad draga ur ahrifum
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hljodareitis, sérstaklega pegar porf er a einbeitingu ad
verkefni sem krefst fullrar athygli.
e Farid fram d vinnuadstodu vid heefi: Had alvarleika
hljéd6polsins pa getur verid mégulegt ad fara fram
a ad vinnuadstadan sé adlogud ad einstaklingnum,
til deemis med eins manns skrifstofu, breyttum vin-
nutima eda vaktafyrirkomulagi.
. bjdlfid sjdlfshjdlp: Ad stjorna streitu er mikilveegt fyrir
einstaklinga med hljoddpol, par sem streita getur ytt undir
einkennin. bad getur hjalpad ad skipuleggja streitulosandi
athafnir, svo sem nudvitund eda joga, inn i daglega rutinu.

« Fraedid samstarfsfélagana: bad getur verid hjalplegt
ad freeda samstarfsfélagana um astandid og Utskyra
hvernig tiltekin hljéd geta vakid 6fgakennd tilfinninga-
vidbrogd. Slikt getur hjalpad til vid ad skapa studn-
ingsrikara umhverfi par sem folk passar hvernig pad
hegdar sér.

« Leitid adstodar sérfraedinga: Ef hljoddpol er farid ad
hafa veruleg ahrif a vinnugetu eda gedheilsu getur ve-
rid radlegt ad leita sérfraediadstodar hja medferdara-
dila eda radgjafa sem sérheefir sig i medhoéndlun van-
damalsins.

Ad hafa stjorn a hljédopoli i vinnunni krefst samblands
af adgerdum, sérsnidnum ad porfum einstaklingsins og
adsteedum hans. bad getur tekid margar tilraunir adur en
virkasta nalgunin finnst en med prautseigju og studningi
er mogulegt ad finna leidir til ad na tokum a einkennu-
num og arangri i vinnunni.
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Sambond

Hljododpol getur einnig valdid alagi a vinasambond,
sérstaklega ef vinirnir eru ekki medvitadir um astan- did.
pad getur ordid til pess ad einstaklingurinn fordast
akvedna vidburdi eda félagslegar adstaedur sem getur leitt
til einangrunar og einmanaleika. bannig getur hl- j6d6pol
haft mikil ahrif & vinasambond par sem pad getur reynst
erfitt fyrir einstakling med hljéddpol ad eyda tima medal
vina sem valda hljédareiti sem getur valdid pirringi eda
jafnvel reidi.

Sem deemi, ef matarhljod eru hljédareiti fyrir einhvern
ba getur pad reynst peim erfitt ad borda med vinum si-
num. beir fordast & endanum félagslega vidburdi par sem
verid er ad matast eda finnst peir purfa skyndilega ad
yfirgefa samkvaemid pegar einhver matast med mi- klum
hljodum. bessa hegdun er audveldlega haegt ad misskilja
sem donaskap eda hroka sem veldur alagi a
vinasambandid.

A sama hatt, ef einhver upplifir aslatt eda smelli sem
hljodareiti getur pad reynst honum erfitt ad eyda tima
med vinum sem eru stoédugt ad fitla vid eitthvad eda
nota raftaeki sem gefa fra sér hljéd. betta getur gert vio-
komandi erfitt fyrir ad taka patt i sameiginlegum vid-
burdum svo sem ad horfa & kvikmynd eda taka patt i
leikjum.
Slikar adsteedur geta valdid hindrunum gagnvart
félagslifi og tengslamyndun vid vini. bad er hins vegar
mikilveegt ad muna ad petta er ekki sok einstaklinga med
hljéddpol og ad peir eru ekki ad reyna ad vera erfidir eda
donalegir. Med pvi ad syna skilning og polinmaedi geta
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vinir hjalpad til vid ad draga ur neikveedum ahrifum hl-
jodbpols & vinasambandid.

Félagsleg medvitund um hljédopol

pratt fyrir askoranirnar sem einstaklingar med hl-

jodopol geta stadid frammi fyrir i félagslegu umhverfi er
mikilvaegt ad kunna ad meta virdi peirra og framlag til
samfélagsins. Likt og hver annar hafa einstaklingar med
hljoddpol sina einstéku haefileika, ahugamal og sjonar-
mid sem gera samfélagid rikara. Pad er mikilveegt ad
vidurkenna ad hljoddpol er raunverulegt og gilt astand og
ad vinna ad pvi ad skapa meira inngildandi og adla- gad
félagslegt umhverfi. Slikt getur falid i sér ad auka
medvitund um hljodopol og ahrif pess, freeda adra um
bad hvernig ma fordast hljédareiti eda adlaga hegdun
beirra og berjast fyrir adlégun i almannarymi svo sem
skélum, vinnustodum og almenningssamgongum.

Félagsleg utilokun getur haft mikil ahrif a einstaklinga
med hljédopol par sem hun getur ykt einkennin. HUn
getur ytt undir streitu og kvida hja hverjum sem er en

er sérstaklega krefjandi fyrir einstaklinga med hljoddpol.
Hljodareiti getur leitt til kroftugra likamlegra og tilfinnin-
galegra vidbragda sem haetta er & ad magnist vegna
streitunnar af pvi ad finnast Utilokadur fra félagslegu um-
hverfi. Afleiding af pvi er ad einstaklingar eiga erfitt med
ad mynda og vidhalda nanum tengslum vegna opolsins.
Slik félagsleg utilokun getur leitt til einangrunartilfinnin-
gar og einmanaleika sem getur verid sérstaklega erfitt.
Hljoddpol getur haft Urslitaahrif & lifsgaedi einstaklinga og
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neikveed ahrif félagslegrar einangrunar geta gert astan-
did enn pa verra.

Felagslegt mikilvaegi einstaklinga med hljodopol liggur
i mennsku peirra og rétti til ad taka fullan patt i samféla-
ginu an oparfa hindrana eda fordéma. Med pvi ad adhyl-
last fjolbreytileikann og stydja vid inngildingu getum vid
skapad liflegri og samudarfyllri heim fyrir alla.
Af pessum astaedum trium vid ad umhverfi medvitad
um hljéddpol muni an alls vafa beinast i framtidinni ad pvi
ad skapa félagslega inngildandi umhverfi sem er vinveitt
einstaklingum med hljoddpol. Ad skapa slikt umhverfi
felur i sér porf a skilningi a pérfum pessara einstaklinga
og adlogun ad peim eins og kostur er. bad parf samstillt
atak allra peirra sem lida fyrir astandid og hinna sem ekki
gera pad. Med pvi ad vinna saman og veita pérfum hvors
annars athygli er mégulegt ad skapa meira inngildandi
og stydjandi umhverfi fyrir alla.
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Kafli 4

Ad lifa med hljodopoli i menntakerfinu

Eftir Malgorzata Byzia, Teresa Giovanna Crisci,
Mariagrazia Inglese, Manuel Perez Baena,
Idil Merey e Maria D. Jiménez Asencio

Hljodopol er krefjandi roskun i baedi formlegu og
o0formlegu menntasamhengi. Fyrstu arin i skola geta verid
sérstaklega erfid par sem deila verdur rymi med 6drum
baedi inni og Uti. Ad atta sig a eigin hljoddpoli og saetta sig
vid pad getur verid framandleg og ruglandi upplifun fyrir
nemendur i ljési pess hversu litid pekkt roskunin er.

Vid lifum i heimi sem skilur ekki fyllilega hvad hl-

joddpol er. Flestir vita ekki ad pad er til eda hafi heiti. Ad
vera medvitud um pessa roskun felur i sér ad kennarar og
foreldrar vinni saman ad pvi ad gera lifid audveldara fyrir
nemendur med hljoddpol.
I pessari handbok eru leidbeiningar baedi um roskuni- na
sem slika en einnig hvernig haegt er ad greina nemen- dur
med hljodopol. I békinni er tekin saman freedsla sér-
freedinga um réskunina og med pvi ad kennarar i skdlum
og haskolum fylgist med og geri tilraunir er mégulegt ad
setja fram tillogur ad audveldum adlégunaradgerdum
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sem skapa vinsamlegt umhverfi fyrir einstaklinga med hl-
joddpol. Handbok pessi er pess vegna upphafspunktur
fyrir skola par sem inngildingar er krafist.

Formlegt menntasamhengi og hljoddpol

Sérhver einstaklingur med hljoddpol er einstakur.

Born med hljoddpol geta synt mismikil vidbrogd vid hl-
jodareiti @ mismunandi timum dagsins og vid mismu-
nandi adsteedur. betta endurspeglast i hegdun peirra i
kennslustundum og getur haft neikveed ahrif a samskipti
beirra vid bekkjarfélaga og kennara.

Ef haft er i huga hversu krefjandi skolaumhverfid er
fyrir nemendur med hljédopol og hversu mikilvaeg inngil-
ding er fyrir pa og alla nemendur pa er liklegt ad skoélar
standi frammi fyrir eftirfarandi vidfangsefnum:

« kennarar purfa ad glima vid 6pekkta roskun sem pydir

ad pjalfun og radgjof sérfraedinga er naudsynleg;

- flestir nemendur eru ekki med greiningu pannig ad
audvelt er ad mistulka hegdun peirra;

« skortur & umhverfi sem stydur vid samvinnu innan
menntasamfélagsins almennt getur gert starf ken-
narans erfidara pegar hann feer til sin nemanda med
hljédopol.

Nidurstodur rannsokna syna ad born sem verda fyrir

hljodareiti geta synt eftirfarandi einkenni:
« pau geta tekid fyrir eyrun;
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« bau geta synt skapsveiflur svo sem reidi, hreedslu eda

radaleysi pegar pau heyra hljod sem adrir nemendur

taka varla eftir;

pau finna til longunar til ad yfirgefa akvedna stadi;

« pau fordast gjarnan akvedna stadi par sem vitad er ad
hljodareiti er til stadar;

« pbau eiga i erfidleikum med sjalfsstjorn sem eru éd-
aemigerdir fyrir aldur peirra;

« pau eiga pad til ad einangra sig.
Einkenni pessi er haegt ad misskilja i skdlanum pannig

ad pad er mjog mikilveaegt fyrir kennara ad vera medvi-
tadir um ad pau geetu tengst hljodopoli.
Hvad vardar sjalfseinangrun er rétt ad benda a ad
nemendur med hljéddpol reyna ad einangra sig til ad
fordast pad sem peim finnst vera streituvaldandi hljoa.
I pessu ljosi getur hadegid eda friminttur, par sem ne-
mendur safnast saman i boltaleikjum eda bara til ad sit-
ja og spjalla, verid streituvaldandi timi fyrir nemendur
med hljoddpol. Engu ad sidur getur sameiginlegt rymi
stundum verid vinsamlegt nemendum med hljodopol a
einkennilegan hatt ef svo ma segja. I sameiginlegu rymi
getur hljodareiti nefnilega drukknad i 6drum havada.
Pannig ad pegar skodadir eru nemendur sem geetu ve-
rid med hljodopol pa ettu kennarar og foreldrar ad lita
a skolastofuna sem besta umhverfid til ad safna up-
plysingum um hegdun og vidhorf sem geetu bent til hl-
jédbpols.

Hegdun, eda pad sem halda maetti ad veeri dpekkt,
nemenda med hljéddpol parf ad skoda i nyju ljdsi. Kenn-
arar og foreldrar nemenda med hljédopol geetu til ad

57



byrja med haft neikveed vidhorf gagnvart hegdun barn-
sins en sé hun skodud i nyju ljési medvitad um hvad a sér
stad hja einstaklingi med hljoddpol og sem verdur fyrir
hljodareiti mun pad liklega sannfeera fullorona um ad
pad sem virdist 6pekkt eru i raun edlileg vidbroga vid pvi
sem gerist i heila og likama einstaklings med hljéddpol.
Nylegar rannséknir benda til ad heili einstaklings med hl-
joddpol mistulki hljod sem eitrud eda dgnandi og kveikir
a varnarviobrogdum likamans, betur pekkt sem flotta-/
arasarviobrogd. bannig geta nemendur med hljéddpol
virst eiga vid hegdunarvandamal ad strida sem eru i raun
einfaldlega vidbrogd peirra vid reidinni sem hljodareiti
kveikir.

Pad er pvi ljost ad hljédopol er ekki einungis hegdun
eda opekkt, pad er heilkenni og getur haft ahrif & einbei-
tingu og minni sem getur sidan haft ahrif & haefileikann til
ad einbeita sér ad nami. Nemendur upplifa stundum mikil
breytueinkenni vegna stodugrar Orvunar og flotta-/
arasarvidbragda. Hljodareiti getur vakio olik vidbrogd milli
einstaklinga og pad getur verid dagamunur a pvi hversu
vel peir rada vio einkennin. Nemandi getur til dae- mis
brugdist vid med pvi ad réa i gradio, hylja eyrun, lata nidur i
saetid sitt eda yfirgefa herbergid skyndilega. Ne- mendur
upplifa jafnvel mikinn kvida. Kennarar og forel- drar verda
ad vera medvitadir um pa stadreynd ad kenn- slustofan
getur verid Ovinveitt umhverfi fyrir nemendur med
hljodopol par sem pognin sem er naudsynleg fyrir namio
getur magnad upp hljodareiti gagnvart nemen- dum med
hljodopol. Nemendur pessir finna gjarnan fyrir porf til ad
yfirgefa kennslustofuna og bidja i kjolfarid um leyfi til ad
fara ut til ad draga ur kvidanum. bad liggur i

58



augum uppi ad a préfadogum eda pegar verid er ad taka
prof getur nemendum med hljédopol lidid illa og peir ekki
stadid sig eins vel og peir geetu. Slakur arangur getur sidan
ytt enn frekar undir kvida.

Pess utan getur pad reynst nemendum med hl-
jodopol erfitt ad taka patt i vioburdum utan skélatima.
peir reyna ad fordast vidburdi par sem peir verda fy- rir
hljodareiti. betta pydir ad skoélaferdaldog geta reynst
beim byrdi. Peim getur lidid illa i skolabilum,
kvikmynda- hidsum, leikhisum o.s.fr. Nemendur med
hljéddpol, likt og adrir nemendur med fotlun eda
roskun, geta einnig upplifad einelti. Ad greina hegdun
og eltihrelli getur hjal- pad kennurum ad atta sig a
vandamalinu og gert peim kleift ad greina hvad geeti i
rauninni stafad af hljéddpoli. Raunin er ad margir
nemendur med hljéddépol enda & pvi ad taka ekki patt i
neinum vidburdum utan skélati- ma. Skolinn gaeti ordid
beirra versti ovinur ef kennarar og foreldrar vinna ekki
saman med sérfreedingum ad pvi ad létta peim
skolavistina. Kennarar og foreldrar verda pvi ad byrja ad
huga ad pvi sem haegt er ad gera til ad gera skola og
haskola betri stadi fyrir nemendur med hljédsdpol. i
bessu skyni eru hér ad nedan téflur sem geta hjalpad til
vid ad greina hegdun sem gaeti stafad af hljéddpoli
nemenda.

Greiningartoflur til ad greina nemendur med hljodopol

Eins og fram hefur komid er hljéd6pol dpekkt roskun
og radgjof sérfreedings er naudsynleg. Til vidbodtar vid
Misophonia@School appid5 getur notkun taflanna hér ad

5 Sjakafla 8.
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nedan hjalpad kennurum ad atta sig a pvi hvort nemandi
med sé med hljédopol. Kennarar geta einungis skodad
hvort eitthvert vidbragdanna i téflunum séu algeng hja
nemendum. Ef sU er raunin er naudsynlegt ad fylgja radum
sérfraedings.
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Algeng vidbrogd vid hljodareiti

hja einstaklingum med hljodopol

Hlj6dareiti

Vidbrogd

Mun-
nhljéo
(tygging,
smjatt,
brak)

Fétaori
(sveifl
eda hri-
stingur &
fotum)

Brak i
lidum

Nefhljéd
eda nef-
nudd

Fin-
gra-slatt-
ur

Pen-
na-smellir

Skapsvei-
flur

Athygli-
sbrestur

Sviti eda

or hjart-
slattur

Voovasp-
ennaeda
prystingur
i 6llum
likama

JArasar
eda flotta”
vidbrogd
(kvioi eda
skelfing)

Likaml-
egt eda
munnlegt
ofbeldi

Eyr natap-
par

Gratur,

Oskur eda
gefa fra
sér haveer
hljod
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Sidur algeng vidbrogd vid hljodareiti
hja einstaklingum med hljédapol

Hljédareiti

Vidbrogd

Skrjaf i
pappir
eda efni

Klukkutif

Na-
gla-klip-
ping eda
slipun

Glamur i
glosum eda
hnifapérum

Harfitl

Dyrahljod
eda
humm

Skapsvei-
flur

Athygli-
sbrestur

Sviti eda
or hjart-
slattur

Vodvasp-
enna eda
brystingur
i 6llum
likama

JArasar
eda flotta“
vidbrogd
(kvioi eda
skelfing)

Likaml-
egt eda
munnlegt
ofbeldi

Eyr natap-
par

Gratur,

oOskur eda
gefa fra
sér haveer
hljod
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Oformlegar menntaadstaedur: g68 rad

Nemendur med hljodopol fordast stundum ad taka
batt i 6formlegu menntaumhverfi (likt og fram hefur ko-
mid vardandi vidburdi utan skolatima). I pessu samhengi
geta eftirfarandi leidbeiningar reynst foreldrum og fraedu-
rum gagnlegar til ad hjalpa bérnum med hljoddpol:

« Vidbrogd eru oft minni a gongu eda i ipréttum pannig

ad ihuga eetti vidburdi sem fela i sér gongu eda iprottir.

« Fordast skyldi tiltekna stadi par sem pekkt er ad
hljédareiti er til stadar.

« Hvetja eetti born med hljédopol til ad taka patt i

vidburdum eda tomstundum utan skola ef barnid vill ekki

taka patt i neinum skolavidburdum.

« Ekki pvinga barn med hljédopol til ad taka patt i
vidburdum ef pad er ad verda of streituvaldandi; mu-
nid ad pvi minni sem streitan er pvi audveldara er ad
rada vid hljoddpolid.

« Huggid barnid ef pad er skilid Ut undan og ihugid ad

skipuleggja eitthvad sem pid getid gert saman pann

dag, likt og ad kikja i dyragard eda gera eitthvad an-

nad sem er vid haefi.

Kennsluadferdir fyrir nemendur med hljédopol

Ef haft er i huga ad hljéddpol er astand sem einken-
nist af osjalfradum neikveedum likamlegum vidbrégdum
pirrings, reidi eda 0gedi pegar vidkomandi verdur fyrir
tilteknu endurteknu areiti pa aettu kennarar ad vera sér
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medvitadir um slik vidbrégd og ihuga hvad gaeti gerst i
skolastofunni ef til stadar veeri nemandi med hljéddpol.
peir attu pannig a skipulegan hatt og i hverri kenn-
slustund ad endurrada husgéognum skoélastofunnar eda
skipuleggja vidburdi vinsamlega bornum med hljéddpol
(feera sig um kennslustofuna med hopvidburdi eda sam-
vinnuverkefni eda jafnvel nota adferdir heildar likam-
legrar svorunar (e. Total Physical Response, TPR) fyrir
tungumalanam sem gaeti fordast stigmognun a hljodarei-
ti i skélaumhverfinu og gert 6llum nemendum kleift ad
finnast peir hluti af hépnum.

Kennarar eettu ad byrja a pvi ad fylgjast med nemend-
unum og skipuleggja sidan réttu adgerdirnar til ad meeta
og yfirvinna vandamalin sem pegar hafa komid upp eda
eru i uppsiglingu og yta pannig undir arangursrika kenn-
slu og nam. Toflurnar hér ad ofan geta gagnast kennu-
rum vid ad meta hvort ad hegdun eda vidbrogd nemenda
megi rekja til hljédopols og sé svo pa geta peir, med hjalp
sérfraedinga og foreldra, skipulagt namsferlid pannig ad
fordast megi brottfall nemendanna vegna kvida og slaks
arangurs sem er pad sem gerist yfir tima hja nemendum
med hljoddpol sé astandid hvorki greint né brugdist vid
bvi.

Eins og fram kemur ad ofan pa glima nemendur med
hljédo6pol vid vandamal likt og skerta athygli vid nam
eda storf, einangrun og frahvarf fra vissum adsteedum
og takmarkada getur til samskipta vid adra. Ef kenna-
rinn hefur komid auga a vidbrogd likt og spenntan br-
jostkassa, stifni i vodvum, aukinn hjartslatt, heekkadan
likamshita, sveitta l6fa eda eitthvad af peim vidbrogdum
sem talin eru upp ad ofan verdur pad verkefni peirra ad
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reyna ad draga ur vidbrogdunum. Margar kannanir hafa
synt ad pad eru bein og marktaek tengsl a milli hljoddpols
og kvida hja nemendum. bannig ad pegar kennarar hafa
fylgst med nemendum og attad sig a pvi af likamlegum
eda salfreedilegum vidbrégdum ad peirra nemandi er
mogulega med hljoddpol pa er naesta skrefid ad gripa til
beirra azetlana (eins og fram kemur hér ad ofan), adgerda,
framkomu og hegdunar sem getur hjalpad nemandanum
ad réa sig nidur og finna fyrir hughreystingu.

Hljodopol er langvinnt astand sem algengast er ad
byrji i barnaesku. Kennarar geta pvi audveldlega séd vio-
brogd vegna hljoddpols hja mjog ungum nemendum.
Ovissa rikir um pad hvort mégulegt sé ad hljoddpol sta-
fi ad einhverju leyti af erfdapattum, jafnvel pott margir
bolendur hafi lyst astandinu hja ad minnsta kosti einum
fiolskyldumedlimi. Slikar hugmyndir stafa hins vegar fra
frumrannsoknum hverra nidurstodur krefjast varfaerinnar
tulkunar sem pydir ad athugun kennarans er lykilatridi og
leyfir, med hjalp heilbrigdissérfraedinga, ad skipulagdar
séu studningsadgerair.

Varnarvidbrogd nemenda med hljoddpol fela ekki en-
dilega i sér fordun (ad fjarleegja sjalfan sig ur akvednum
adsteedum) eda adra andfélagslega hegdun svo sem ad
trufla adra einstaklinga til ad koma i veg fyrir ad peir gefi
fra sér hljod eda latbragd og koma pannig i veg fyrir arei-
tid. Pad sem er mikilveegt fyrir nemendur med hljédopol
er ad einblina & jakveedar tilfinningar og peirra eigin hljod
en innra samtal hefur synt sig ad vera gagnleg adferd til
ad rada vio einkenni hljéddpols jafnframt pvi ad skipu-
leggja vidburdi almennt pannig ad peir séu ekki liklegir
tilad magna upp hljédareiti. bratt fyrir pad aettu foreldrar
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og kennarar einnig ad einbeita sér ad pvi ad yta undir
jakvaedar tilfinningar.

En hvernig ma yta undir jakveedar tilfinningar? Hvad
geta kennarar gert? Hér eru nokkur géo rad fyrir kennara
til ad sigrast a vidbrogdum vegna hljédopols hja nemen-
dum:

« Leyfid bérnunum ad yfirgefa svaedid par sem hljodareitio
er til stadar an pess po ad pad liti ut fyrir ad vera fordun.
Latid nemandann fa litad spjald til ad syna, an pess ad
gefa frekari skyringar, ef hann parf ad fara. betta ma
adeins nota i stuttan tima pannig ad pad komist ekki

i vana ad yfirgefa kennslustofuna heldur gefi einungis
stutt hlé til ad draga djupt andann og einbeita sér ad
jakveedum hugsunum. Skélinn geeti Utbuid rymi fyrir
nemendur med hljédopol med hiisgognum og mjukum
leikféngum eda litum sem draga ur kvida.

« Kennarar og foreldrar attu ad sannfeera bérn um ad

hljodareiti vari adeins i stuttan tima og ad pau eigi ad

einbeita sér ad dnduninni.

« Ef hljodareiti stafar fra einhverjum meetti kennarinn

bidja pa vinsamlegast ad heetta en hann atti ad hafa

nemendur med hljédopol undir stédugu eftirliti og fyl-

gjast med vidbrogdum peirra.

« Kenna eetti bérnum ad beina hugsunum annad og
athyglinni ad 6dru en hljodinu.

« Leyfid bornunum ad hafa eitthvad med sér sem vekur
jakveedar tilfinningar (til deemis leikfang o.s.fr.).

« Leyfid nemendunum ad hlusta & uppahalds ténlistina

sina i gegnu eyrnatol, hvitt sud eda hljodgjafa eda nota

eyrnahlifar pegar peir eru ad vinna.

66



« Kannanir og prof aetti ad framkveema i sérstdoku her-
bergi ef porf krefur, med hlidsjon af alvarleika réskun-
arinnar.
« Adlagio umhverfid i skdlanum eda kennslustofunni
ad porfum nemandans. Born med hljodopol eru neem
gagnvart akvednum litum, svo sem blaum eda graen-
um, sem hafa réandi ahrif & pau.
« Ekki pvinga nemanda til ad taka patt i vidburdi ef pad
er mjog streituvaldandi.
« Fordist ad nota gamaldags toflu og krit, pad er betra
ad nota gagnvirka toflu.
« Reynid ad nota sem mesta teekni i kennslustundum til
ad fordast pappir og penna eda blyanta.
« begar kemur ad skolaferdalogum reynid pa ad hafa
serstaka ferdatilhdgun fyrir barnid ef moégulegt (til
daemis lata foreldra keyra barnid og hitta hdpinn a
afangastad sem er audvitad ekki alltaf mogulegt).
bad er oft gagnlegt fyrir barnid ad hitta skélaradgjafa.
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STUPNINGUR OG MEDFERD FYRIR
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Kafli 5

Hljéddpol og samhlida raskanir

Eftir Yanyan Shan, Marta Siepsiak,
Rachel E. Guetta e M. Zachary Rosenthal

Margir velta fyrir sér hvort hljoddpol tengist a einhvern
hatt gedraenum vandamalaum. pad er erfitt ad vita med
vissu par sem rannsoknir a pessu svidi héfust fyrir minna
en 10 arum. bad er pd haegt ad fullyrda um suma hlutir
byggt a peim rannséknum sem pegar hafa verid birtar.

I pessum kafla tékum vid saman yfirlit yfir visindalegar
nidurstddur vardandi sumar af mest rannsokudu ros-
kununum sem geta birst samhlida hljéddpoli. bott flestar
rannséknir & pessu svidi hafi byggst a spurningum til
patttakenda um hvort peir hafa verid greindir med tiltekin
einkenni eda raskanir pa beinum vid athyglinni ad mestu
ad rannséknum sem byggja a skipulogdum vidtélum og
nakveemum adferdum.

Hljodopol og kvidaraskanir
(anxiety disorders)

Tengsl kvidaraskana (AD) vid hljoddpol hefur verid
vidfangsefni margra rannsékna. Nidurstodur rannsoknar-
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héps i Amsterdam voru ad 9% fullordinna med hljoddpol
bjadist einnig af kvidaréskun (Jager et al, 2020). f einni af
rannsoknum okkar vid Duke haskola kom i ljos ad pad
vandamal sem helst tengdist hljoddpoli var kvidi. Svipud
nidurstada kom fram i rannsokn vid haskolann i Varsja par
sem ofsakvidadskun (panic disorder) var neaest al-
gengasta roskunin medal einstaklinga med hljédopol
(Siepsiak et al., 2022). Jafnvel poétt félk med hljododpol
upplifi rof tilfinninga (t.d. reidi, 6ged, pirring) pa er kvida-
tilfinning algeng. begar likaminn upplifir hljédareiti getur
hann brugdist vid med flotta eda varnar vidbrégdum sem
veldur kvidaastandi sem virkjar flottahegdun eda arasar-
girni. begar einstaklingar med hljédopol buast vid pvi ad
verda fyrir areiti verda peir gjarnan taugaostyrkir og fyl-
gjast stodugt med o6llu i kringum sig og velta fyrir sér hvort
beir séu ad verda fyrir areiti.

Med petta i huga pa virdist ha tidni kvida i pessu

bydi rokrétt. I rannsdkn Rosenthal et al. (2022), uppfylltu
57.7% patttakenda ad o6llu leyti skilyrdin fyrir a.m.k. eina
tegund kvidaroskunar pa peim tima sem vidtal var tekid.
Tveer algengustu raskanirnar voru félagsfeelni (social an-
xiety disorder, SAD; 31%) og almenn kvidaroskun (gene-
ralized anxiety disorder, GAD; 25%). Hins vegar reyndust
tengsl pessara raskana vid alvarleika hljoddpols ekki
vera tolfraedilega markteek pannig ad frekari rannsokna
er porf til ad akvaroa feril og tengsl milli hljoddpols og
kvidaraskana.

pott kvidaraskanir fylgi gjarnan hljoddpoli an pess ad hafa
forspargildi um alvarleika pess pa er skyr skorun a milli
hljoddpols og kvidaraskana. I rannsékn Rosenthal et al.
(2022) reyndust naerri 60% Urtaksins uppfylla skil-
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greiningu fyrir a.m.k. eina DSM-5 kvidaréskun sem synir
hversu liklegri einstaklingar med hljéd6pol eru ad pjast af
samhlida kvidaréskun en almenningur (mat a tioni kvida-
raskana hja almenningi liggur a bilinu 4.8% til 10.9%;
Stein et al., 2017). Frekari rannsékna er porf til ad skilja
betur proun og feril hljoddpols og kvida (p.e., tengslin og
muninn a kvida sem er undanfari hljoddpols og kvida sem
kemur i kj6lfar hljoddpols).

A hvada hatt er hljoddpol likt kvidaréskunum? An

bess ad kafa of djupt i smaatridi einstakra kvidaraskana
ba er haegt ad segja eftirfarandi: baedi kvidaréskunum
og hljodopoli fylgir kvidaastand, otti vid dvelkomid arei-
ti, viobragdshugsanir og flétta- og fordunarhegdun i pvi
skyni ad draga ur 6paegilegu tilfinningaareiti. Hvernig er
hljédopol olikt kvidaréskunum? Grundvallarmunur er ad
reidi er ekki frumtilfinning pegar kemur ad kvidardsku-
num en er algeng (jafnvel midleeg) i hljoddpoli.

Hljodopol og skapferlisraskanir
(mood disorders)

A eftir kvidardskunum pa reyndust skapferslisras-
kanir naest algengasta tegund raskana sem skarast vid
hljoddpol i rannsékn Rosenthal et al., 2022. begar upp
var stadid reyndust 14.4% uUrtaksins uppfylla ad 6llu leyti
skilgreiningu a.m.k. einnar skapferlisroskunar pe- gar
viotal var tekid. Innan pess hops voru 7.7% greind med
pralata  punglyndisroskun  (persistent  depressive
disorder) og 6.7% voru greind med alvarlega punglyn-
disroskun (major depressive disorder). Um helmingur
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Urtaksins hafdi a einhverjum tima eevinnar verid greint
med alvarlega punglyndisréskun. I rannsékn Jager et
al. (2020) reyndust skapferlisraskanir vera medal al-
gengustu salfreedilegu raskana i urtaki fullordinna ein-
staklinga sem leitudu sér hjalpar vegna hljéddpols. I
kliniskum vidtolum lysa einstaklingar med hljéddpol til-
finningum svo sem einangrun, tengslaréskun, skorti a
skilningi i sinn gard, lagu sjalfsmati og litilli virkni. Slikir
erfidleikar eiga pad til ad hafa ahrif a énnur svid lifsins
utan hljéddpols.

Einn méguleiki er ad hljédopol hafi almennt tengsl vid
neikveedar tilfinningar og ekki sérstaklega vid alvarlegt
bunglyndi. A hinn béginn er vid pvi ad blast ad sumir
einstaklingar med hljoddpol lysi miklum einkennum eda
uppfylli ad fullu greiningarskilyrdi fyrir punglyndisraska-
nir.

Hljodopol og afallastreyturaskanir
(trauma-related disorders)

Einstaklingar med hljoddpol préa med sér sterk vio-
brogd vid tilteknum hljodum og tengdu areiti. Margir hafa
spurt hvort hljédopol sé tengt aféllum og hafa visinda-
menn hafid rannsdéknir & pessari spurningu. I rannsokn
Rosenthal et al., (2022), reyndist litill hluti patttakenda
hafa afallatengdar raskanir & peim tima en 24% hofou
glimt vid afallatengda réskun einhvern timann & zevinni. i
annarri rannsékn (Siepsiak et al.,, 2022) reyndust ei-
nungis 12% patttakenda med hljédopol uppfylla skilgrei-
ningu fyrir afallastreituroskun (PTSD) pegar rannsoknin
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var gerd. bar sem badar pessar rannsoknir byggdou a
stédludum greiningarviotolum (gullnum stadli fyrir
grei- ningu) til ad greina afallatengdar raskanir benda
nidur- stédurnar til pess ad hljéddpol sé ekki med
sterk tengsl vid ségu um afallastreitu.

Afallastreituréskun er andlegt 4stand sem orsakast

af skelfilegum atburdi (t.d. dauda, lifsheettu, alvarlegum
meidslum eda kynferdisofbeldi) par sem vidkomandi an-
nadhvort upplifir atburdinn eda er vitni ad honum. Einken-
nin geta falid i sér endurupplifun, martradir og alvarlegan
kvida auk stjérnlausra hugsana um atburdinn par sem
fordun getur fylgt i kjolfarid. Hver eru likindi hljoddpols
og afallastreituroskunar? Hja einstaklingum med afal-
lastreiturdskun getur hljodareiti sem tengist afalli vakio
skyndilegar minningar og/eda endurupplifun afallsins
eda upphaflegu vidbragdanna vid pvi og getur jafnvel
vakid skyndileg og dramatisk hraedslu- eda kvidakost
eda arasargirni. pessi einkenni geta i vissum tilvikum
virst svipud og vidbrogd einstaklinga med hljoddpol vid
hljédareiti.

Hvad er 6likt med hljédopoli og afallastreituroskun?
Hja einstaklingum med afallastreituréskun hefur vidko-
mandi upplifad lifségnandi afall (t.d. dauda, lifsheettu,
al- varlegum meidslum eda kynferdisofbeldi) og megin
tilfin- ningalega vidbragdid er otti en ekki reidi. Ad auki
upplifa einstaklingar med afallastreituréskun almennt
bralatar opaegilegar minningar um afallid og finna fyrir
sterkum neikveedum tilfinningum og likamlegum
einkennum pe- gar afallid er rifjad upp. Aftur & méti pa
hefur meirihluti einstaklinga med hljédopol ekki upplifad
lifségnandi afall sem veldur hljéd6poli og 6tti virdist ekki
vera megin til-
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finningin sem peir upplifa. Ef einstaklingur er raunveru-
lega hreeddur vid tiltekid hljod og fordast pad er mogu-
legt ad vidkomandi pjaist af pvi sem er kallad hljodfeelni
(phonophobia) sem er roskun frabrugdin hljoddpoli og
afallastreituroskun. Auk pess eru engin gégn sem bendi
til pess ad einstaklingar med hljédopol upplifi 6paegile-
gar minningar pegar peir upplifa sterk tilfinningaleg og
likamleg vidbrogd vid hljodareiti. Nidurstadan er pvi ad
hljoddpol virdist ekki orsakast af eda tengjast beint til-
teknum afollum.

Hljododpol og arattu-prahyggjuroskun
(obsessive-compulsive disorder)

Arattu-prahyggjuréskun (OCD) felur i sér mynstur
af évelkomnum hugsununum (prahyggju) sem venjule-
ga verda til pess ad einstaklingurinn synir endurtekna
hegdun (arattu) i pvi skyni ad draga ur styrk
brahyggjunn- ar. Einstaklingar med
arattu-prahyggjuréskun reyna ad leida prahyggjuna hja
sér eda stddva hana sem getur oft leitt til aukinnar
streitu og kvida. Ad endingu finnst vid- komandi ad hann
verdi ad sleppa arattuhegduninni lausri til ad draga ur
brahyggjuhugsunum. En vandreedahugs- anir og hvatir
koma sifellt til baka pratt fyrir tilraunir til ad hunsa peer
eda losa sig vid peer. betta leidir til sidan til
athafnakenndrar (ritualistic) hegdunar — vitahrings
arattu-prahyggjuréskunar. bessar prahyggjur og aratta
valda m'kgﬂr‘?\Uﬁ{%%%ttbgé%Q%lgg%Q% greinarmun a

milli hljoddpols og arattu-prahyggjuréskunar. Margar
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rannsoknir hafa synt tengsl a milli hljoddpols og einken-
na arattu-prahyggjuréskunar (t.d., Wu et al., 2014; Zhou
et al., 2017). f rannsokn Rosenthal et al. (2022) reyndust
27% patttakenda med hljoddépol i amerisku Urtaki uppfyl-
la skilgreiningu fyrir arattu-prahyggjuréskun einhvern ti-
mann & lifsleidinni. I tveimur evrépskum rannsoknum
reyndust tilfelli arattu-prahyggjurdoskunar fatidari medal
félks med hljédopol. I rannsékn Jager et al. (2020) var
hlutfall virkrar arattu-prahyggjuréskunar einungis 2.8%
og i rannsokn Siepsiak et al., (2022) reyndist hlutfallid
einungis 6% hja einstaklingum med hljéddpol. I ann- arri
rannsokn reyndust akvednir peettir arattu-prahyg-
gjuroskunar tengjast veegara hljodopoli (McKay et al.,
2018). Samantekid pa virdist allt petta benda til pess ad
arattu-prahyggjuréskun og hljoddpol séu i grundvallar
atridum olikar raskanir en geta, hja sumum einstaklin-
gum, synt svipud einkenni.

Hvad er likt med hljéddpoli og arattu-prahyggjurds-
kun? Einstaklingar med hljédopol syna tilteknum hljédum
bralata athygli sem gaeti svipad til prahyggjueinkenna i
arattu-prahyggjuroskun. I badum réskunum og 6drum
kvidaroskunum (sem og afallastreituréskun) er fordun eitt
af megineinkennum. Hvad er 6likt med hljoddpoli og
arattu-prahyggjuroskun? Almennt gildir ad einstaklingar
med arattu-prahyggjuréskun syna arattuhegdun sem
tilraun til ad breyta prahyggjuhugsunum og reidi sem hluti
af réskuninni er ekki algeng. bessu er ofugt farid hja
einstaklingum med hljéd6pol par sem vidbrogd vid
hljédareiti eru ekki tilraun til ad breyta prahyggjuhugsu-
num sem slikum. bvert & moti pa mida vidbrogdin ad pvi
ad fordast eda sleppa fra hljodareiti og draga pannig
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ur o6polandi salfraedilegum, tilfinningalegum og vitraenum
vidbrogdum sem tengjast rofi tilfinninga svo sem pirringi,
0gedi, kvida og reidi.

Hljodopol og personuleikaraskanir
(personality disorders)

Einstaklingar med personuleikaréskun (PD) hafa lang-
varandi stif og éheilbrigd mynstur vardandi hugsun, virk-

ni og hegdun. Einstaklingur med personuleikardéskun a
erfitt med ad medtaka og tengja vid adstaedur og folk.
petta veldur umtalsverdum vandamalum og takmorku-
num i samskiptum vid folk, patttoku i félagslifi, vinnu og
nami.

Tilvist personuleikaraskana samhlida hljédopoli hefur sést
i rannsoknum pott slikt hafi reynst sjaldgeefara en énnur
gedreen vandamal. Ein rannsdokn syndi 5% tidni
personuleikaraskana hja einstaklingum med hljédopol
(Jager et al., 2020) & medan onnur rannsokn syndi 13%
tioni (Rosenthal et al., 2022).

Algengasta personuleikaroskunin medal einstaklinga
med hljoddpol er arattu-prahyggju persénuleikardskun
(obsessive-compulsive personality disorder, OCPD); Ja-
ger et al., 2020; Rosenthal et al., 2022). I rannsékn Jager
et al. (2020) reyndust 26% patttakenda med hljéddpol
syna einhver einkenni arattu-prahyggju persénuleikaros-
kunar. Pessi roskun einkennist af gegnumgangandi
brahyggju fyrir skipulagi, fullkomnun og stjorn (med lit-
lum sveigjanleika) sem ad pegar upp er stadid heegir a

og truflar verkefnid. bad er mikilveegt ad atta sig 4 ad
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arattu-prahyggju personuleikaréskun (OCPD) er ekki pad
sama og arattu-prahyggjuréskun (OCD) par sem
arattu-prahyggjuroskun einkennist ad mestu af tilraunum
til ad draga ur prahyggjuhugsunum med siendurtekinni
hegdun eda 6drum hugsunum.

Jadarpersonuleikaroskun (borderline personality dis-
order, BPD) gaeti verid naestalgengasta personuleikards-
kunin medal einstaklinga med hljéddpol (Jager et al.,
2020; Rosenthal et al., 2022). Jadarpersonuleikardskun
er astand sem einkennist af alvarlegri tilfinningatruflun,
hegdunarvandamalum og erfidleikum i samskiptum vid
folk. Einstaklingar med Jadarpersonuleikardskun eru lik-
legri til ad upplifa sterkar tilfinningar yfir lengri tima og
bad er erfidar fyrir pa ad na aftur stodugu jafnveegi eftir
ad hafa ordid fyrir tilfinningalegu areiti. pessi vandreedi
geta leitt til hvatvisi, lélegrar sjalfsmyndar, stormasamra
sambanda og 6fgakenndra vidbragda vid tilfinningale-
gu areiti. Vandamal med sjalfsstjorn geta einnig leitt til
heettulegrar hegdunar svo sem sjalfskada. Einstaklingar
med hljoddpol geta synt mikla stifni, fullkomnunararattu
og tilfinningatruflanir (Guetta et al., 2022; Rinaldi et al.,
2022) en uppfylla aftur a moti sjaldan 6ll greiningarski-
lyrdi fyrir Jadarpersonuleikaroskun.

Hljodopol og skynfaeraroskun
(sensory processing disorder)

Skynfaerardskun (SPD) er hugtak sem notad er til
ad lysa rofi vandamala tengum hversdagslegu areiti &
skynfeeri (Miller et al., 2009). bar sem hljoddpol er einnig
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vandamal tengt skynfaerum maetti spyrja hvort astandio
stafi af sama meidi. Pott einstaklingar med hljoddpol
greini oft fra 6poli vid sjonraenu areiti og getir einnig haft
onnur vandamal tengd skynfaerum pa syna peir fyrst og
fremst oOpol gagnvart alveg tilteknu hljodareiti. Skyn-
feeraroskun einkennist ekki af ofurneemi gagnvart arei- ti
vegna tals eda andlitstjaningar eins og er tilfellid fyrir
hljoddpol. Sem stendur er litid vitad um tengslin & milli
hljodopols og skynfaerardéskunar. bar sem skynfeerards-
kun er vitt og litid pekkt og skilgreint hugtak (Harrison et
al., 2019; McArthur, 2022) pa audveldar pad ekki ad skil-
ja tengslin & milli skynfeeraréskunar og hljédo6pols. bratt
fyrir pad a eru visbendingar i rannséknum um ad petta
séu Olikar raskanir pott einstaklingar med hljédopol syni
aukna virkni skynfaera (Kaufmann et al., 2022).

Hljoddpol og einhverfurofséskun
(autism spectrum disorder)autistico

Afbrigdileg Urvinnsla skynjunar er eitt af megineinken-
num einvherfuréfsroskunar (ASD). Af peim sokum virdast
tengsl milli hljoddpols og einhverfurdfsréskunar vera
augljost svio til ad rannsaka. Pad kemur pvi a évart ad
betta er enn eitt minnst rannsakada vidfangsefnid. I hol-
lenskri rannsékn (Jager et al., 2020) greindist einhverfa i
3% af patttakendum med hljédopol. A hinn béginn voru
einstaklingar med frumgreiningu einhverfurofsroskunar
utilokadir pannig ad ofangreint hlutfall getur ekki gefid
rétta mynd af stodunni. Heerra hlutfall (5.6%) maeldist hja
ein- staklingum sem toku patt i netkdnnun fyrir
enskumeelan-
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di og greindu sjalfir fra einkennum einhverfurofsroskunar
og hljoddpols (Claiborn et al., 2020). I pdlskri kénnun
reyndust einstaklingar sem greindu sjalfir fra einkennum
einhverfuréfsroskunar vera med marktaekt alvarlegri ein-
kenni hljoddpols en peir sem ekki sogdust hafa einhver-
furéfsroskun (Siepsiak et al.,, 2020a) en nidurstodurnar
bentu ekki til aukinnar tidni einkenna hljéddépols og re-
yndust mun laegri en azetlud almenn tioni hljédopols. Til
viobotar pa fundu rannsakendur fra Englandi (Rinaldi at
al., 2022) aukin einkenni einhverfurofsroskunar i bornum
og fullordnum med grun um hljéddpol. Frekari rannsdkna
er hins vegar porf til ad ganga ur skugga um hvort petta
voru tengsl milli hljéddpols og einhverfurdfsréskunar eda
milli einhverrar vidari skilgreiningar a 6paegindum veg- na
hljods og einkenna einhverfurdfsroskunar. bar sem
o0deemigerd vidbrogd vid rofi hversdagslegra hljoda eru
algeng i einhverfu pa getur skilgreining a hjoddpoli haft
mikil ahrif & nidurstédur rannsdkna pa pessum tveimur
roskunum.

pott vid seum ekki enn pa i stodu til ad segja mikid

um tengslin & milli hljoddépols og einhverfurofsréskunar
getum vid verid nokkud viss um tvennt. Pad er pekkt ad
einstaklingar med einhverfu geta verid med hljéddpol (en
beir eru liklegri til ad hafa adrar tegundir heyrnarraskana
svo sem hljodofurneemi eda hljodfaelni) (Williams et al.,
2021) og ad einstaklingar med hljodopol geta verid a ein-
hverfurdfi pott flestir séu pad ekki.
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Hljodopol og athyglisbrestur og ofvirkni
(attention deficit and hyperactivity disorder)

Athyglisbrestur og ofvirkni (ADHD) er enn eitt deemid
um proskaraskanir par sem skynfeeraraskanir geta ve-
rid til stadar (Lane et al., 2010). I ljési pessa er edlileg
spurning hvort hljédopol sé & einhvern hatt tengt athy-
glisbresti og ofvirkni. Hvad er vitad um tengslin a milli
bessara tveggja raskana? I kénnun 4 tidni medal pjoda-
rinnar i heild i Tyrklandi (Kili¢ et al., 2021) reyndist hlut-
fall ofvirkni og athyglisbrests marktaekt heerra hja peim
sem voru med hljéddpol (20%) en hja peim sem ekki
voru med hljoddpol (7%). I kénnun medal einstaklinga
sem sjalfir sogdust vera med hljodopol og nadi yfir fjol-
da landa (Rouw & Erfanian, 2018) var hlutfall einstaklin-
ga med greiningu um ofvirkni og athyglisbrest 12% en
tolfreedigreining leiddi ekki i ljos marktaek tengsl & milli
bessarar greiningar vid hljédopol. I nylegu bandarisku
urtaki (Rosenthal et al. 2022) reyndust tengslin vid
sjalf- stilgreindan athyglisbrest og ofvirkni ekki vera
marktaek eftir tolfreedilega leidréttingu. Svipad hlutfall
(13%) kom fram medal einstaklinga med sjalfsgreint
hljéddpol i an- narri bandariskri kénnun (Claiborn et al.,
2020) en engin gogn voru birt um tengslin a milli
bessara tveggja ras- kana.

I nokkrum rannséknum i Hollandi (Schroder et al.,

2013; Schroder et al., 2014; Jager et al., 2020; Schroder
et al., 2017) reyndist hlutfall einstaklinga med athyglis-
brest og ofvirkni liggja a bilinu fra 4.4% til 5.4% medal
batttakenda med hljoddpol. I bandariskri athugun hja
medferdaradila fyrir hljoddopol reyndist 1 einstaklingur
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af 18 (6%) vera med athyglisbrest og ofvirkni (Frank &
McKay, 2019). Eru pessi hlutfoll ha? Almenn tidni athy-
glisbrests og ofvirkni hefur verid metin i kringum 5%
(Po- lanczyk & Rohde, 2007) og i sidari kdonnun i
bandarikju- num reyndist hlutfall barna og unglinga sem
uppfyllti greiningarskilyrdi fyrir athyglisbrest og ofvirkni
vera um 9%-10% (Bitsko et al., 2022). bannig ad tidni
athyglis- brests og ofvirkni medal einstaklinga med
hljodopol i ofangreindum rannsdéknum er nokkurn vegin
bad sama og i almennu pydi og ekki haerra.

Rannséknir & undirgeroum athyglisbrests og ofvirk-

ni (athyglistengdum vandamalum, hvatvisi og ofvirkni)
geetu hjalpad okkur ad skilja betur & hvern hatt hljédopol
tengist eda tengist ekki athysglisbresti og ofvirkni. I einni
rannsokn (Silva & Sanchez 2019) reyndust patttakendur
med hljoddpol eiga erfidara med athygli en adeins pe- gar
matarhljéd voru til stadar. Enginn munur fannst a milli
einstaklinga med hljoddpol, eyrnasud og heilbrigdra ein-
staklinga pegar ekkert hljodareiti var til stadar. Svipadar
nidurstédur komu fram hja Daniels et al. (2020). bar kom i
liés ad alvarleiki hljodopols tengist lakari nidurstodum i
verkefnum sem krefjast athygli en adeins pegar hljédarei-
ti er til stadar i umhverfinu. bessi gogn benda til pess ad
einstaklingar med hljodopol lidi ekki fyrir athyglisbrest og
ad arangur peirra versni einungis pegar peir bua vid mikla
streitu sem er edlilegt og & einnig vid um alla adra sem eru
bjakadir af mikilli streitu. bad eru hins vegar einnig til
stadar métsagnakennd gogn. I annarri rannsékn (Frank et
al.,, 2019) reyndust patttakendur med hljéddpol syna
lakari nidurstodur a athyglispréfum, einnig pegar ekkert
hljédareiti var til stadar. betta pydir ad vid erum ekki ko-
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min med otviraeda nidurstodu hvad petta vardar og ad
frekari rannsokna er porf.

Vardandi hvatvisi pa voru nidurstédur rannsoknar

i Hollandi & pann veg ad patttakendur med hljoddpol
reyndust jafn gédir i sumum rannsoknarverkefnum og
viomidunarhopur (Eijsker et al., 2019). beir vildu frekar
vinna verkefnin betur, en haegar. Hvatvisi reyndist ein-
nig syna afar veika eda enga tengingu vid einkenni hl-
joddpols i sjuklingum med punglyndi i pdlskri rannsdkn
(Siepsiak et al., 2020b). Frekari rannsokna er porf til

ad skyra betur hvort hvatvisi hja einstaklingum med
hljoddpol takmarkist vid adsteedur par sem hljodareiti
er til stadar eda eigi almennt vid um streituvaldandi
adstaedur (Cassiello-Robbins et al., 2020). Hvad vardar
ofvirkni pa eru sem stendur ekki til nein gogn um mogu-
leg tengsl vid hljdddpol. Ad lokum pa er rétt ad hafa i
huga ad pegar kemur ad samanburdi a taugafreedilegum
einkennum ofvirkni og athyglisbrests og hljoddpols pa
virdist sem pessar tveer raskanir hafi fatt sameiginlegt
(Neacsiu et al., 2022).

Nidurstodur

Hvada alyktanir getum vid dregid vardandi tengsl
andlegrar heilsu og skynfeeraraskana vid hljoddpol? par
sem rannsoknir eru enn pa skammt a veg komnar pa
getum vid ekki dregid afgerandi alyktanir um margt. bad
liggja hins vegar fyrir prennar nokkud araedanlegar nidur-
stddur:
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1. hljoddpol tengist ekki neinu einu andlegu vandamali;

2. einkenni sumra andlegra vandamala geta skarast vid

hljoddpol en pad pydir ekki ad raskanirnar séu peer

somu; og

3. paer tveer raskanir sem oftast birtast samhlida
hljodopoli eru liklega kvidi og skapferlisraskanir.
Samantekid pydir petta ad einstaklinga sem pjast af

hljédopoli stti ad sjukdomsgreina af pjalfudu heilbrigdis-
starfsfolki par sem skimad er fyrir samhlida salfreedile-
gum roskunum og medferdaraaetlanir geetu purft ad vera
einstaklingsbundnar og sveigjanlegar og byggdar a
sérporfum hvers einstaklings.
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Kafli 6

Notkun hugraennar atferlismeodferdar
i medhondlun a hljédadpoli

Eftir Jacqueline Trumbull, Ashley A. Moskovich e
M. Zachary Rosenthal

Einstaklingar med hljéddpol upplifa mikla tilfinninga-
lega pjaningu. bvi midur eru engar visindalega grundadar
medferdir vid pessari roskun til stadar. Um petta vandamal
munum vid fjalla i pessum kafla. Einn hluti vandamalsins
er ad hljédopol er ekki formlega vidurkennd réskun hja
neinni grein leeknisfreedinnar. HLjéd6pol geeti verid ros-
kun par sem ymsar sérgreinar leeknisfreedinnar skarast, til
deemis leeknisfreedilegur hluti heyrnarfraedi, idjupjalfun,
hofudskurdlaekningar, taugafreedi, gedlaekningar og sal-
fraedi. Flestar rannsoknir til pessa hafa snuid ad tengslum
milli hljoddpols og gedheilsu. Vid verdum hins vegar ad
hafa i huga ad hljédopol er ekki flokkad sem gedroskun og
pad gaeti jafnvel farid best a pvi ad hugsa ekki um pad sem
gedheilsuvandamal einvordungu.

A0 pessu sdgdu pa einkennist hljéddpol af aukinni
naemni og vidbrogdum gagnvart hljodareiti og/eda sjon-
reenu areiti sem leida til likamlegra streituvidbragda jafnt
sem Opaegilegra hugsana og tilfinninga. Margir einstak-
lingar pjast einnig af 6drum gedraenum vandamalum svo
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sem kvida og punglyndi (Swedo et al., 2022). i ljési pes-
sa geetu salfreedimedferdir sem hjalpa einstaklingum ad
eiga vid tilfinningaalag verid vel til pess fallnar ad hjal- pa
einstaklingum med hljédopol og auka lifsgeedi peir- ra.
Rannsoknir & pessu svidi eru pegar hafnar og fyrstu
nidurstodur lofa goodu.

Markmid pessa kafla er ad lysa pvi hvernig safn sal-
freedimedferda sem kallast hugraen atferlismedferd (Cog-
nitive Behavioral Therapies, CBT) getur mégulega hjalpad
sem einn pattur af vidari nalgun til hjalpar einstaklingum
med hljédopol. Vid byrjum a pvi ad gefa yfirsyn yfir hu-
greena atferlismedferd og beitingu hennar i tengslum vid
hljéddpol. bvi naest fjollum vid um nidurstdédur rannsok-
na a beitingu hugreennar atferlismedferdar vid hljédopoli.
Ad lokum setjum vid fram medferdarleidbeiningar i ljési
beirra rannsdkna sem pegar eru til stadar.

Hugraen atferlismedferd
(Cognitive Behavioral Therapies)

Til hugreennar atferlismedferdar tilheyrir stor hopur sal-
freedimedferda sem synt hefur verid fram a ad skili arangri
i medferd fjolda gedvandamala svo sem punglyndis, kvida-
raskana, afallastreituréskunar, efnaneyslu og atraskana.
Hugreen atferlismedferd er ekki nein ein medferd heldur
regnhlifarhugtak yfir fijolda samtalsmedferda sem allar
fylgja svipadri nalgun. Af hugraenni atferlismedferd eru til
fijolmorg afbrigdi med mismunandi merkimidum (t.d., hu-
green medferd (cognitive therapy), atferlisvirkjun (behavi-
oral activation), dialektisk atferlismedferd (dialectical be-
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havior therapy), samreemda samskiptareglan (the unified
protocol), Utsetning og vidbragdsstodvun (exposure and
response prevention) og sampykkis og helgunar medferd
(acceptance and commitment therapy)). bratt fyrir
mismu- nandi merkimida pa byggja margar af pessum
medferdum & svipudum hlutum til hjalpar félki. Sem slikri
ba er mogu- legt ad beita hugraenni atferlismedferd a
einhvern pann hatt sem hefur engan merkimida en notar
aftur @ moti almennan grundvoll og adferdir hugreennar
atferlismed- ferdar snidid ad hverjum og einum sjuklingi.
Hugraen atferlismedferd og hljodopol

Neikvaeda
hugsanir

Ohjalpleg Neikvaed
hegdun ar
tilfinning
ar
Almennt talad gerir mdédel hugreennar atferlismed- ferdar

rad fyrir ad salfreedileg vandamal komi upp pe- gar
neikvaedar eda ohjalplegar hugsanir, tilfinningar og
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hegdun leida til streitu eda vandamala i daglegu lifi. par
sem hugsanir, tilfinningar og hegdun hafa ahrif hvert a
an- nad getur ein neikveed hugsun (eda tilfinning eda
hegdun) komid af stad kedjuverkun sem veldur 6drum
tilfinningum og hegdun og svo framvegis. betta getur
ordio til pess ad folki finnist pad fast i vondri hringras

strejinisidmtndbennu modeli hugreennar atferlismed-

ferdar finnst einstaklingum med hljoddpol hljodareiti og
adstaedur, par sem hljodareitido er til stadar, akaflega
strei- tuvaldandi. beir lysa hugsunum a bord vid ,,eg poli
betta ekki“ og i kjolfarid fa peir sterka kvidatilfinningu
eda reidi. Oft greina peir fra pvi ad petta leidi til pess ad
pbeir fordist adstaedur vegna pess hversu dpaegilega peim
liour eda eru skyndilega farnir ad oskra stjornlaust a
astvini vegna gremju. bott pessi hegdun (t.d. ad fordast
adsteedur og Oskra) geti minnkad streitu timabundid
getur hun einnig leitt til vandamala i skola/vinnu og i
sambéndum sem geta sidan leitt til frekari neikvaedra
hugsana og tilfinnin- ga (t.d. hugsana a bord vio ,ég er
misheppnadur” eda sektarkenndar vegna ofsakasta). Oft
skilur petta einstak- linga med hljéddpol eftir med pa
tilfinningu ad peir séu fastir og fyllir pa vonleysi par sem
hugsanirnar og tilfin- ningarnar sem fylgja areitinu eru
Opolandi & sama tima og adferdirnar sem peir hafa leert
til ad draga ur streitu valda einungis frekari vandamalum.

Usare la TCC per trattare la misofonia: stato delle evidenze

Hugraen atferlismedferd er venjulega nokkud eda mi-
kid skipulogd og takmorkud i tima (t.d. 8-20 vidtalstimar).
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Medferdina er haegt ad veita einstaklingi, hopi eda fjol-
skyldu. Hugren atferlismedferd hjalpar einstaklingum
med hljoddpol med pvi ad medferdaradilinn og vidko-
mandi einstaklingur vinna i sameiningu ad pvi ad finna
og breyta mynstri sem er leert en ekki alltaf hjalplegt. I
bessu felst ad greina og breyta ferlum tengdum hugsun,
tilfinningum, samskiptum, athygli, stjérn a likamlegum
skynjunum og ad leera ad bregdast vid i adsteedum par
sem peir geta ordid fyrir areiti tengdu hljodopoli.

Ordad a annan hatt pa hjalpar hugraen atferlismedferd
folki ad leera nyjar leidir til ad fast vid neikveedar hugsanir,
salfreedileg vidbrogd og tilfinningar og ad leera hjalple-

gri leidir til ad breyta lifsmynstri sem veldur vandraedum.
Petta dregur Ur streitu og baetir lifsgeedi med pvi ad
breyta pvi hvernig lifinu er lifad heima, i skdla, vinnu og
félagslegum adsteedum.

Hugsanir
»Eg boli petta ekki“
»pau gera petta visvitandi
»Pau taka petta ekki alvarlega“
»Pau aettu ekki ad trufla mig svona mikio“

_Hegdun Tilfinningar
Fordun fra folki, stodum, adstaepum Kvidi. Reidi égea
stss Osll((_ur/ara.;\l!' o Or hjartslattur, Spenna
todug skimun eftir areiti Mattleysi, Sviti, Ofsahrzaedsl
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i hugraenni atferlismedferd leerir folk ad greina 6hjal-
pleg mynstur og leerir i framhaldinu ad préa ny mynstur
med notkun pess sem vid kollum gagnagrundadir hu-
greenir atferlishaefileikar (evidence-based cognitive be-
havioral skills). betta eru adferdir til ad eiga vid erfidar
hugsanir, tilfinningar, skynjun og hegdun sem synt he- fur
verid fram a med visindalegum rannséknum ad ski- li
arangri. bad eru fjolmorg afbrigdi hugreennar atferlis-
medferdar sem synt hefur verid fram a ad séu hjalpleg i
otalmdrgum visindarannsoknum i gegnum margra aratu-
ga visindalegt rannsoknastarf. Sum afbrigdi hugraennar
atferlismedferdar fast vid erfidar hugsanir & medan énnur
glima vid erfidar tilfinningar eda atferli; pad gildir hins ve-
gar ad pegar glimt er vid eitt af pessu hefur pad ahrif a
annad par sem markmidid er ad rjufa vitahring (sja Mynd
2 par sem synd eru deemi um algeng vidfangsefni hu-
greennar atferlismedferdar vid hljoddpoli).

Sem daemi getur einstaklingar i hugraenni atferlis-
medferd leert gagnlegri adferdir til ad hugsa um areiti og
adsteedurnar pad sem pad er fyrir hendi (t.d., “Pau eru
visvitandi ad reyna ad pirra mig med pessu hljodi ”), ad-
ferdir til ad stjorna streituvaldandi tilfinningum og likam-
legri skynjun sem eiga sér stad vid areiti (t.d. ad leera
ondunarteekni til ad draga ur kvida og likamlegri 6rvun) og
fa pjalfun i hjalplegri vidbrogdum vid areiti sem val- da
ekki fleiri vandamalum (t.d. ad maeta a félagslegan
vidburd med aeetlun um ad taka stutt hlé til ad réa sig
nidur ef areitio verdur of mikid og koma pannig i veg fyrir
arasarhegdun). batttakendur fa oft ,,heimavinnu® a mil- li
vidtalstima til ad hjalpa til vid ad pjalfa og na fullum tokum
a nyjum haefileikum. Yfirmarkmid alls pessa er ad
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valdefla félk med pvi ad gefa pvi verkfeerin sem pad parf
til ad eiga vid hljodareiti.

Tegundir hugraennar atferlismedferdar

Eins og kemur fram hér ad ofan pa eru margar mis-
munandi utgafur af hugraenni atferlismedferd. bessar
mismunandi utgafur fylgja allar modeli hugreennar atfer-
lismedferdar en sampaetta valdar hugreenar adferdir og/
eda atferlistengdar adferdir saman i medferdarpakka.
Sem daemi pa fokusar atferlisvirkjun (behavioral activati-
on) (Lejuez, Hopko, Acierno, Daughters & Pagoto, 2011)
a notkun atferlistengdra adferda a medan ad i sampykkis
og helgunar medferd (acceptance and commitment th-
erapy) (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999) er sampeett til-
tekid safn adferda sem kalladar eru sampykkis- og navi-
tundarheefileikar (acceptance and mindfulness skills).
Einsok afbrigdi hugraennar atferlismedferdar fylgja oft
fastakvedinni uppskrift par sem skilgreind er lengd med-
ferdar og fyrirkomulag (t.d. einstaklingsmedferd eda hop-
medferd), skilgreina innihald vidtalstima med leidbeinin-
gum um hvada verkfaeri hugreennar atferlismedferdar a
ad nota og hvenaer og fela i sér skilgreind heimaverkefni.
Sum afbrigdi hugreennar atferlismedferdar snida inni-
hald medferdarinnar ad tilteknu pydi. Til deemis eru i hu-
graenni atferlismedferd fyrir folk med svefnleysi (CBT for
Insomnia, CBT-I; Taylor & Pruiksma, 2014) sampaettar
adferdir sem vitad er ad hjalpi til vid hugsanir, tilfinningar
og hegdun sem trufla svefn (t.d., glima vid kvidahugs-
anir sem gera félki erfitt med ad sofna, pjalfa félk i slo-
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kun fyrir svefn, skipuleggja svefnrutinu). Adrar eru pvert a
greiningar (transdiagnostic); bad er ad sama adferdin er
notud fyrir rof kliniskra einkenna. pessar adferdir nyta
inngrip sem beinast ad algengum vandamalum sem talid
er ad eigi patt i morgum andlegum vandamalum. Sému
medferdina er pa haegt ad nota fyrir otilgreindan fjélda
kliniskra einkenna sem deila pessu sameiginlega van-
damali. I dialektiskri atferlismedferd er til deemis reynt ad
hjalpa einstaklingum ad hafa stjorn a erfioum tilfinningum
sem hefur synt sig ad gera gagn i medferd mismunandi
gedvanda par sem slikt er til stadar, par med talid hja ein-
staklingum med personuleikaraskanir, skapferlisraskanir
og atraskanir (Bedics, 2020).

Ny ébundin (transdiagnostic) hugreen atferlismedferd
sem gaeti komid ad gagni fyrir folk med hljoddpol er ferlud
nalgun (process-based approach, eda PB-CBT) (Hayes
& Hofmann, 2018). Ferlud nalgun er sveigjanleg adferd
til ad kleedskerasauma medferd ad einstaklingnum og
vandamalum hans, gildum og markmidum. Einstaklin-
gurinn og medferdaradilinn vinna ad pvi i sameiningu ad
greina mynstur erfidra hugsana, tilfinninga og hegdunar
likt og gert er i 60rum hugreenum atferlismedferdum.
peir fylgja hins vegar ekki akvedinni uppskrift med fyrir
fram akvedinni hugraenni atferlisadferd. I stadinn greina
einstaklingurinn og medferdaradilinn pau mynstur sem
valda vandamalum og forgangsrada i sameiningu peim
erfidu hugsunum, tilfinningum og hegdun sem peir vilja
einbeita sér ad. beir velja sidan i sameiningu peer hu-
graenu atferlisadferdir sem peir vilja nota til ad fast vid
bessi vandamal ur safni allra visindalega grundadra
hugreenna atferlisadferda. Besta medferdin er si sem
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einstaklingurinn vill og getur fylgt og pad hjalpar virkni
medferdarinnar. begar merki sjast um ad medferdin sé
ad bera arangur og ad vandamalamynstur eru byrjud ad
breytast pa er stigid naesta skref og einstaklingurinn og
medferdaradilinn snua sér ad neesta vidfangsefni med-
ferdarinnar. Medferdin fylgir samt einhverju skipulagi og
er takmorkud i tima en er adlégud ad porfum einstak-
lingsins.

Hugraen atferlismedferd vid hljodopoli: Nuverandi stada gagna

Gagnagrundadar medferdir eru inngrip sem vitad er
ad skili arangri sem medferd vid tilteknu astandi i en-
durteknum og strongum visindalegum rannséknum.
Sem stendur eru ekki til stadar neinar gagnagrundadar
salfraedimedferdir vid hljéddpoli. betta mun vonandi
bre- ytast par sem ad verid er ad vinna ad pvi ad skilja
hl- j6d6pol betur og finna vid pvi medferdir. Til stadar
eru 17 rannsoknir & salfreedimedferdum vid hljéddpoli
sem flestar byggja a hugrenni atferlismedferd, par
sem peer falla vel ad vandamalunum sem tengjast

Mi$ReBeafa 14 rannsdknir sem byggja 4 tilteknum
afbrigdum hugreennar atferlismedferdar verid gerdar.
Flestar (p.e. 11) peirra hafa byggt a s6guskodun eins
(case study) eda fleiri (case series) einstaklinga. Tveer
opnar rannséknir (open trials) og ein slembirannsokn
med viomidunarhop (randomized control trial) hafa verid
gerdar. Fjoldi patttakenda i ofangreindum rannséknum
hefur verid a bilinu 1 og upp i 90 og fjoldi medferdar-
vidtala & bilinu fra 6 og upp i 30. I rannséknunum var

95



athugad hvort einkenni hljéd6pols hefdu minnkad a tima
medferdarinnar og pad var gert med stodludum spurnin-
garlistum par sem spurt var Ut i tioni, akafa og styrk ein-
kenna og skerdingar vegna einkenna hljéddpols.

Kannanir byggdar a soguskodun

I kénnunum byggdum & séguskodun eru skodud ahrif
inngrips hja famennum hopi einstaklinga og eru slikar
kannanir oft fyrsta skrefid i ad profa medferd. Einstaklin-
garnir undirgangast medferd og vandlega er fylgst med
framgangi peirra og hann skradur. Markmid pessara
rannsokna er ad sja hvort folki finnist medferdin aseett-
anleg og sé viljugt ad taka patt, allt til loka. betta er afar
mikilvaegt skref par sem medferd skilar engu gagni ef
folk vill ekki klara hana. bessar tegundir rannsdkna gefa
einnig visbendingar um pad hvort medferd skili arangri
og hvort hana aetti ad rannsaka i steerri hopi folks. baer
geta hins vegar ekki gefid afgerandi nidurstodu um virkni
medferdar.

I flestum rannséknum til pessa, byggdum a

sdguskodun, var einungis einn fullordinn einstaklingur
vidfangsefnid en i einni rannsékn sem byggadi a med-

ferd sem honnud er fyrir bérn voru patttakendur 4 bérn
(Lewin et al., 2021). I fiérum rannséknum var byggt a til-
teknum afbrigdum hugraennar atferlismedferdar, p.m.t.
dialektiskri atferlismedferd, sampykkis og helgunar-
medferd og samreemdu samskiptareglunni (Kamody &
Del Conte, 2017; Schneider & Arch, 2017; Lewin et al.,
2021). I sumum rannséknum var einnig athugad hvort til-
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tekin afbrigdi hugreennar atferlisadferdar, s.s. Utsetning og
vidbragdshomlun (exposure and response preventi- on)
og slokunaraefingar veeru gagnleg. Yfir pad heila hafa
rannséknir synt ad flestir patttakendur klarudu medferd og
margir greindu fra minni einkennum hljoddpols. bet- ta
bendir til pess ad hugren atferlismedferd geti verid
aseettanleg medferdarnalgun fyrir hljodopol, ad folk muni
klar medferdina og ad hun geti verid hjalpleg. I ljési pess-
ara nidurstadna hafa rannsakendur hafid vinnu vid nsesta
skref sem er ad gera kliniskar rannséknir & hugraenni at-
ferlismedferd med miklum fjolda patttakenda.

Opnar rannsoknir

Gerdar hafa verid 3 kliniskar rannséknir & hugraenni
atferlismedferd vid hljoddpoli. Tveer pessar rannsokna
voru opnar rannséknir. Pad pydir ad allir sem toku patt

i rannsokninni hlutu somu medferd. Opnar rannsoknir
gefa ekki dyggjandi nidurstodur par sem ad i peim er
ekki til stadar vidmidunarhopur, p.e. hépur sem ekki feer
medferd en fylgst er med yfir tima og einkennin meeld.
An vidmidunarhops er ekki haegt ad vita hvort arangur
eftir medferd er vegna medferdarinnar eda hvort ad vid-
komandi hefdi batnad med tima an nokkurrar medferdar.
Opnar rannsoknir gefa aftur & moti visbendingar um virk-
ni medferdar og peim aetti ad halda afram og stiga neestu
skref med steerri og dyrari rannséknum med fleira folki
og viomidunarhopum.

i einni rannsékninni voru 90 patttakendur med hl-
joddpol i hopmedferd (Schroder, Vulink, van Loon & De-
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nys, 2017). I medferdinni var markmidid ad hjalpa patt-
takendum ad beina athyglinni fra hljodareiti og trufla
bannig leerd tengsl & milli areitis og neikveedra tilfinnin-
gaviobragda og hjalpa patttakendum pannig ad na stjérn
a areitinu auk pess ad kenna peim slokunareefingar. Vid
lok medferdarinnar var pad mat medferdaradila ad 48%
patttakenda hefdu syndi framfér og 30% patttakenda
matu pad sjalfir ad peir hefdu umtalsvert minni einkenni.
I annarri opinni rannsékn var notud Utsetning og vid-

bragdshomlun hja 18 patttakendum med hljoddpol par
sem beitt var svokalladri hamlandi leerdémsnalgun (in-
hibitory learning approach) (Frank & McKay, 2019). fut-
setningu og vidbragdshomlun eru patttakendur uUtsettir
fyrir heegt vaxandi areiti (p.e. adstaedum og hlutum) sem
vekur tilfinningastreitu en jafnframt er komid i veg fyrir
ad peir geti yfirgefid adsteedurnar eda notad leidir sem
an- nars hjalpa peim ad minnka eda sleppa vid alagio.
Sem deemi veeri einstaklingi med hljoddpol bodid ad sitja
vil- jandi undir hljodareiti an pess ad yfirgefa rymid eda
halda fyrir eyrun.

pad eru tveir flokkar Utsetningar og vidbragdshom-

lunar: adlégun og leerd hémlun. I adlégun er einstaklin-
gur itrekad latinn verda fyrir areiti uns streita peirra byrjar
ad minnka. Oft truir félk pvi ad pad geri hlutina verri ad
horfast i augu vid pad sem pad ottast. Pad er hins vegar
oft pannig ad folk venst, pad er ad pad adlagar sig ad
areitinu og streita pess minnkar yfir tima. Pad hefur ekki
verid synt fram a ad adlogun hjalpi einstaklingum med hl-
jodopol og almennt er ekki maelt med henni par sem hun
geeti verid dasaettanleg fyrir einstaklinginn og fjolskyldu
hans.
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I leerdri hdmlun eru einstaklingar latnir upplifa areiti i
nyju samhengi og leera nyjar adferdir til ad nalgast eda
bregdast vid areitinu. Veentingarnar eru ekki endilega

ad einstaklingurinn syni minni streituvidbrogd vio areiti-
nu med pvi einungis ad lata hann verda fyrir pvi itrekad,
heldur ad hann lzeri ad eiga vid areitid a nyja mata og
upplifi pad a sveigjanlegri hatt. Markmid laerdrar hom-
lunar er ad einstaklingurinn adlagist adstaedum, jafnvel
bar sem areiti er til stadar. I rannsékn Frank og McKay
(2019), luku 18 patttakendur med hljédopol Utsetning og
vidbragdshomlun byggari a laerdri homlun. batttakendur
voru utsettir fyrir areiti eftir ad peir hfdu hlotid pjalfun

i streitustjornun og nidurstodurnar syndu framfarir hja
patttakendunum. betta bendir til pess ad model byggd a
leerdri homlun gefi géda von og séu vaenlegt vidfangsefni
framtidarrannsokna & heyrnarndpoli.

Slembitilraun med samanburdarhop

Ad lokum pa hefur verid gerd ein slembirannsokn

med samanburdarhop a medferd vid hljoddpoli (Jager,
Vulink, Bergfeld, Loon & Denys, 2020). Slembirannséknir
gefa araedanlegustu nidurstodurnar um virkni medferda,
bar sem par er leidrétt fyrir breytum sem geetu annars
haft ahrif & nidurstédurnar. I pessari rannsékn voru 54
pbatttakendur med hljédopol sem tdku ymist patti 6
manada hugraenni hopatferlismedferd vid hljédopoli eda
voru i samanburdarhép a bidlista. Patttakendur & bidlista
fengu ekki neina medferd fyrr en eftir ad tilrauninni var
lokid. betta gerir rannsakendum kleift ad akvarda hvort
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medferdin skili arangri i samanburdi vid hopinn sem ekki
fékk neina medferd. Hugraena hoépatferlismedferdin sa-
manstdd af einbeitingarverkefnum, minnkun a o&rvun,
jakvaedri ahrifaskilgreiningu (positive affect labeling) og
styringu areitis. Klinisk framfér maeldist hja 32 af peim
sem undirgengust medferd & méti 0% hja peim sem voru i
viomidunarhopi.

pegar allt er tekid saman pa gefa medferdarrannsoknir
a hugreenni atferlismedferd nokkud goéda von en frekari
rannsokna er porf adur en vid getum sagt ad paer hjalpi
med oyggjandi haetti og sagt fyrir um hvada medferda-
rafbrigdi skili mestum arangri. Sér i lagi munu slembi-
tilraunir med vidmidunarhdp gefa naudsynlegar upply-
singar um pad hvada medferdir virka og hvada paettir
einstakra medferda skili mestum arangri. Rannsakendur
geta pa einnig byrjad ad svara pvi hvort pegar skilgreind
medferdarafbrigdi séu jafn skilvirk og préun nyrra meod-
ferdarafbrigda sérstaklega fyrir hljodopol. Heilt yfir hafa
ofangreindar rannsoknir synt arangur og pad virdist lik-
legt ad hugraen atferlismedferd sé hjalpleg medferd vid
hljédopoli.

Hugraen athyglismedferd vid hjodopoli:
Nuverandi medferdarleidbeiningar

Vid eigum enn eftir margt 6laert um hljédopol og hver-
nig vio getum hjalpad peim morgu einstaklingum sem
bjast af pessari roskun. Uns visindaleg grundud inngrip
verda til stadar verdum vid ad byggja & pvi sem vid vi-
tum nu pegar til ad leidbeina okkur um medferd og taka
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med i reikninginn ad pessar leidbeiningar eiga eftir ad
broast eftir pvi sem pekking okkar & heyrnarépoli vex. I
ljési nuverandi nidurstadna rannsdkna, sem benda til
bess ad hugreen athyglismedferd geti verid aseettanleg,
raunhaef og hjalpleg, & sama tima og ekki er til neinn vi-
sindalega grundadur valkostur, pa meelum vid med pvi
ad bjéda upp a sveigjanlega hugreena athyglismedferd
fyrir einstaklinga sem pjast af streitu vegna hljéddpols.

Rannsodknir eiga enn eftir ad leida i ljos hvort eitthvert
tiltekid afbrigdi hugreennar athyglismedferdar eda al-
menn nalgun adlégud ad vidkomandi einstaklingi skilar
bestum arangri vardandi hljodopol. I ljési pessa maelum
vid med pvi ad fyrsta skrefid sé ad gera einstaklingsbun-
did mat a pvi hvort hljoddpolinu fylgi 6nnur andleg van-
damal svo sem kvidi og punglyndi, sem er algengt pegar
kemur ad einstaklingum med hljoddpol. Ef andleg vei-
kindi eru til stadar meelum vid med pvi ad velja medferd
sem synt hefur verid fram a i visindalegum rannséknum ad
skili arangri i medferd & viokomandi kvilla og adlaga hana
pannig ad hun geti lika att vido um hljédopol. Til dee- mis
maeetti maela med stadfestri medferd fyrir kvidaras- kanir
fyrir einstaklinga med kvidardskun. Feerni i beitingu
hugraennar athyglismedferdar vid kvida (t.d. nuvitund,
sampykki, hugreent endurmat, atferlisvirkjun) er einnig
haegt ad nyta i glimu vid 6hjalplegar hugsanir, tilfinningar
og hegdun tengda hljédopoli.

Ef ekkert annad andlegt vandamal er til stadar pa
meaelum vid med pvi ad nota sveigjanlega og einstak-
lingsmidada medferdarnalgun. bpessi nalgun geeti verid
sérstaklega gagnleg & pessu stigi malsins par sem vid
vitum ekki enn hvada afbrigdi hugreennar atferlismed-
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ferdar skila bestum arangri vid hljoddpoli og sveigjan-
leg almenn madel fyrir medferd eru almennt adlogud ad
pborfum hvers einstaklings fyrir sig. Einstaklingurinn og
medferdaradilinn vinna saman ad medferdarazetlun
sem vidkomandi einstaklingi list best a og er tilbuinn til
ad un- dirgangast. bessa nalgun parf hins vegar ad
rannsaka a visindalegan hatt adur en vid getum fullyrt
med vissu ad hun gefi betri raun en adrar nalganir.

A pessum timapunkti maelum vid gegn pvi ad not Gt-
setningu og vidbragdshomlun sem staksteeda medferd
med fokus & adlogun. bad eru engin gogn sem stydja pad
ad einstaklingar med hljodopol adlagist areiti med
endur- tekinni Utsetningu og margir gefa i skyn ad peir
myndu ekki vera viljugir til ad taka patt i slikri medferd
(Smith et al., 2022). A hinn béginn, eins og fram kemur
ad ofan, pa eru visbendingar i rannséknum um ad
Utsetning og vidbragdshomlun byggd a4 modeli leerdrar
hémlunar geti verid gagnleg. Ad nota Utsetningu i
medferd getur verid hjalplegt pegar aherslan er & ad
hjalpa einstaklingnum ad préa med sér hefileika til ad
stjorna streitu, frekar enn einvordungu ad hann adlagist
areitinu. Vid malum med pvi ad pessu verdi einungis
beitt eftir ad einstaklingurinn hefur pegar aeft haefileika
sina til ad rada vid streitu i ads- teedum sem ekki eru
mjog streituvaldandi og eru tilbdnir til ad profa pessa

teEN ST RE RS2 1um vid med pvi a8 allir mbgulegir patt-
takendur i hugraenni atferlismedferd undirgangist itarlegt
mat hja pverfaglegu teymi par sem mdgulegar vidbotar-
leidbeiningar um medferdina eru teknar til skodunar. bet-
ta gaeti falid i sér mat heimilis- eda barnalaeknis, heyrnar-
freedings, gedlaeknis og idjupjalfa (og mégulega annarra
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sérfraedinga had porfum vidkomandi einstaklings) sem
geta gefid medferdarleidbeiningar vid 6drum heilsufar-
svandamalum sem geta tengst heyrnarépoli. Til deemis
geetu sumir einstaklingar med hljoddpol einnig pjadst af
ofurheyrnarneemni par sem mogulegt er ad beita
heyrnarfraedilegum Urreedum sem gaetu verid gagnleg i
medferdinni & heyrnardpolinu. Adrir geetu haft gagn af
idjupjalfun til medhondlunar & fjélofvirkni skynfeera.
Pes- si nalgun gaeti einnig falid i sér tilvisanir til
gedlaekna til ad greina og meta porf fyrir lyfjamedferd
oski einstaklin- gurinn pess, pott enn sé ekki vitad um
nein lyf sem maetti rannsaka eda sem eru likleg til ad
syna virkni i meodferd a heyrnaropoli. Medferd viod
heyrnardopoli aetti 2etid ad veita af audmykt gagnvart
skortinum & visindalegri pekkingu a tilteknum
nalgunum, med aherslu a ad valda einstak- lingnum ekki
skada, an pess ad gefa sér ad til sé laekning og med
sveigjanleika til a®d meeta porfum einstaklingsins med
hlidsjon af peim skerdingum sem hann upplifir i daglegu
lifi, markmidum hans og gildum.

103



Kafli 7
Duke hljéddpols spurningalistinn

Fra midstéd Duke fyrir hljoddpol
og tilfinningastjornun

Inngangur

Greining hljodopols og studningur vid polendur getur
einnig byggt a sjalfsgreiningu likt og fjallad var um i kafla
2. Ein af mogulegum adferdum er ad nota spurningalista
en hér kynnum vid til sogunnar Duke hljéddpols spurnin-
galistann (Duke Misophonia Questionnaire (DMQ), Ro-
senthal et al, 2021). Hann mun gefa lesandanum bestu
mogulegu innsyn inn heim rannsokna a svidi hljoddépolsé.
Duke hljoddpols spurningalistinn er fyrsta salfreedile-

ga stadfesta sjalfsgreiningartaekid fyrir hljodopol byggt a
battagreiningu og svarferlalikdnum (item response the-
ory, IRT). DMQ er haegt ad nota i heild sinni eda einstaka
undirkvarda eda samhlida meelingum a alvarleika einken-
na eda vanda vid urvinnslu peirra.

6 Ritstjori vill pakka professor M. Zachary Rosenthal, asamt teymi
hans vid midstod Duke fyrir hljodopol og tilfinningastjérnun (Duke
Center for Misophonia and Emotion Regulation) fyrir vinsamlegt leyfi
til ad birta DMQ i pessari bok.
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I DMQ eru 86 atridi sem skiptast i undirkvarda:

1) Tidni areitis (16 atridi)

2) Tilfinningavidbrogd (affective esponses) (8 atridi)
3) Likamleg vidbrogd (physiological responses) (5

atrioi)
4) Vitraen vidbrog (cognitive responses) (10 atridi)
5) Forurvinnsla (coping before) (6 atridi)
6) Urvinnsla & medan (coping during) (10 atridi)
7) Eftirdrvinnsla (coping after) (5 atridi)
8) Skerding (impairment) (12 atridi)
9) Skodanir (beliefs) (14 atridi).
Samsettir kvardar samanstanda af heildstaedu mati a

alvarleika einkenna (samsettir tilinningalegir, lifedlisfraedi-
legir og vitraenir undirkvardar) og urvinnslu (sem samei-
nar prja undirkvarda urvinnslu — fyrir, a medan og eftir).
Undirkvardar samanstanda af: « Tilfinningaskori (Affect
Subscale Score) (summa Af-

fectl til Affect8)

« Likamseinkennaskori (Physical Symptom Score)
(summa Phys1 til Physb)

« Vitsmunaskori (Cognitive Score) (summa Cog1 til
Cogl0)

« Forurvinnsluskori (Coping Before Score) (summa Befl
til Bef6)

« Medanurvinnsluskori (Coping During Score) (sum of
Durl til Dur10)

« Eftirdrvinnsluskori (Coping After Score) (summa Afl
til Af5)
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« Skerdingarskori (Impairment Score) (summa Imp1 til
Impl2)

« Skodanaskori (Beliefs Score) (summa Beliefl til Be-
liefl4)
Heildarskor fyrir alvarleika einkenna (Symptom Seve-

rity Composite Score) samanstendur af summu 23 patta
(tilfinninga + likamlegra + vitreenna patta), og heildarskor
er summa vidkomandi priggja undirkvarda (allir 21 paet-
tirnir sem falla undir forurvinnslu, Urvinnslu & medan og
eftirdrvinnslu).

Hvad vardar DMQ skerdingarréf og kliniskt rof pa er
kliniskt rof (Clinical Impairment Ranges) (byggt a skerdin-
garundirkvarda) skilgreint & eftirfarandi hatt:

« 0-13 flokkast sem ,,lagmarks-litil skerding*
 14-38 flokkast sem ,,midlungsskerding*
 39-48 flokkast sem ,,mikil til mjog mikil skerding®.
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Duke hljoddpols spurningalistinn
(Duke Misophonia Questionnaire, DMQ)7

Almennar leidbeiningar:

Eftirfarandi spurningalisti beinist ad peirri reynslu pegar
eitt eda fleiri hljod valda miklum o6paegindum, jafnvel pegar
bau eru ekki sérstaklega haveer. betta geta verid hljod
i folki eda hlutum eda pad ad sja eitthvad sem veldur
hljédunum sem pu polir ekki (t.d. pad ad sja einhvern

naga neglurnar i hinum enda herbergis).

,bessi islenska pyding & Duke spurningalistanum hefur ekki verid
kliniskt kvordud og er pvi einungis aetlud til freedslu og upplysing-

ar. Fyrir frekari upplysingar um kliniska kvordun spurningalistans ma
hafa samband vid presidenza@misofonia.it”
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pbig umtalsvert mikid meira en flest annad folk.

Vinsamlegast svaradu pvi hvort eftirfarandi hljod og/eda syn trufli

Ja Nei

1 |Athljod fra folki pegar pad bordar eda drekkur (t.d., tyggin-
garhljod, brak, sotr).

2 | Hljéo fra nefi eda halsi folks (t.d., snyting, hnerr, nasablastur,
hostir, raesking).

3 | Munnhljod fra folki sem er ekki ad borda (t.d.., "tsk" hljod, pung-
ur-andardrattur, hrotur, flaut).

4 | siendurtekin hljéo fra folki (t.d., lyklabordshljéd, aslattur fingurr
nggla a bord, pennasmellir, skrifhljéd, byggingarvinna, vinnu-
vétahtjoo).

QI(Jii'F eda riffr:\rhlir’\ﬁ (1' d n:\nnl'r hl:zcﬂ

6 Talhljod (t.d., "p" hljéd, hveesandi "s" hljéd, stam, raddir med

7 haa tioni).

Likams eda lidahljod (t.d., fingursmellir, brak i lioum, kjalkas-

8 mellir).

Nuddhljod (t.d., hendur & buxum, hond nuddad vid hond, frau-

9 |dplasti nuddad saman).
anpp eda hiver gangur (t.d., - haelasmellir, smellir i klossum,

10| 0.s.fr.).

Dempud htjod-(t.d;, raddir-handanvid-vegg, sjonvarp/tontistt

1 naesta herbergi).

12 Bakgrunnstali folki (t.d., simtoli almannrymi, margir ad tala a
sama tima).

13 | Endurtekin eda samfelld hljod sem ekki koma fra folki (t.d., tif i
klukku, sud i loftkaelingu, vatnsnidur).

14 | Endurtekin hljod i dyrum (t.d., sleikingarhljéd, tist, gelt, athljod,
drykkjarhlj6d).

AG sja einhern sem gerireda er vid pad ad gera hijod sme trufta
1 b|g jafnvel b hott hll heyrir bad ekki (t.d. :l:\ einhvern setja hénd
5 ofan i flogupoka sja emhvern bor6a| boglu sjonvarpi).
4 Annad (vinsamlegast [ysid bvi)

$k6>|aé eru engin sérstok hljod sem trufla mig meira en annad folk.
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Ef pu hugsar um sidasta manud og 6ll mégule truflan hljéd, hversu oft
ad medaltali vardstu fyrir truflun vegna hljods/hljoda.

o Einu sinni i manudi eda sjaldnar
o 2-3 sinnum i viku 1-3 sinnum f{
o viku 4-7 sinnum i viku 2-5
o sinnum & dag 6 sinnum eda
o oftar & dag

Fyrir eftirfarandi atridi, vinsamlegast notadu kvardann hér ad nedan:

0 1 2 3 4
Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf/Naestum alltaf

Sidasta manud ad medaltali, pegar pu vardst fyrir mikilli truflun vegna
hljods/hljéda, hversu oft upplifdir pu eftirfarandi tilfinningar.

1 Reidi. o 1 2 3 4
2 Kvioa. o 1 2 3 4
3 Oged. 0 1 2 3 4
4 Hatur. 0 1 2 3 4
5 Orvaentingu. 0 1 2 3 4
6 Anduo. o 1 2 3 4
7 AEsing. o 1 2 3 4
8 Gremju. 0 1 2 3 4
Skor
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Fyrir eftirfarandi atridi, vinsamlegast notadu
kvardann hér ad nedan:

0 1 2 3 4

Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf/Neestum alltaf

Sidasta manud ad medaltali, pegar pu vardst fyrir mikilli truflun vegna
hljods/hlj6da, hversu oft vardstu fyrir eftirfarandi.

1 Egvard stjorf/stjarfur eda stif(ur). 0 1 2 3 4
2 Egtitradi eda skalf. o 1 2 3 4
3 Hjartad hamadist eda pandist. o 1 2 3 4
4 Eg byrjadi ad anda 6rt eda pungt. o 1 2 3 4
5 Eghrokk vid. o 1 2 3 4
Skor
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Sidasta manud ad medaltali, pegar pu vardst fyrir mikilli truflun vegna
hljéds/hljéda, hversu oft upplifdir pu hverja af eftirfarandi hugsunum.

,Eg er hjalparlaus.”

LEg vil grata.“

»Hvernig get ég stoppad petta hljéo?*
LAllt er dmurlegt.”

»Eg boli petta ekki.*

»Eg verd ad forda mér fra hljodinu.”

N o o A WN
O O o o o o o
S N = =
NN N NN NN
w W W w w w w
I O O N N N N N

,Eg myndi gera hvad sem er til ad stoppa
petta.”

8 Eg hugleiddi ad 6skra & eda skamma man- 0o 1 2 3 &
neskjuna sem bjo til hlj6did.

9 Eghugleiddiad yta, pota i, hrinda o.s.fr. 0 1 2 3 4
manneskjunni sem bja til hljodid.

10Eg hugleiddi ad meida manneskjuna sem o 1 2 3 4
bj¢ til hljéoid.

Skor
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Fyrir eftirfarandi atridi, vinsamlegast notadu
kvardann hér ad nedan:

0 1 2 3 4
Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf/Neestum alltaf

Sidasta manud ad medaltali, hversu oft gerdir pu eftirfarandi ADUR EN
pU HEYRPIR opaegilegt hljod.

1 Egfordadist akvedid folk, stadieda hlutisvo 0 1 2 3 4
ég pyrfti ekki ad heyra hljédin sem ég poli
ekki.

2 Egnotadiannad hljod tilad drekkjadpaegil- 0 1 2 3 4
ega hljodinu (t.d., kveikti & sjonvarpinu).

3 Eg beitti adferdum til ad draga Ur pirrin- O 1 2 3 4
gi vegna hljoda sem ég geeti heyrt (t.d.,
djupdndun, hugleidslu, sja eitthvad fyrir
mér).

4 Egvar & verdi gagnvart 6paegilegum 0 1 2 3 4
hljodum.

5 Egbeindi athyglinni ad 6dru til ad verda o 1 2 3 4
ekki fyrir opaegindum af hljodi sem ég geeti
heyrt.

6 Eg gerdi daetlun um vidbrogd vid dpeegileg-

um hIJir'ﬁum of Ih:an Qk\llldll hpquf

o
[N
N
w
N

Skor
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Sidasta manud ad medaltali, hversu oft gerdir pu eftirfarandi A MEDAN
pU HEYRDIR 6paegilegt hljéd.

1 Eg lokadi & hlj¢did (t.d., huldi eyru med 0 1 2 3 4
hondum, heyrnartélum, eyrnatéppum).

2 Egbeitti slokunaradferdum (t.d., taladivid 0 1 2 3 4
sjalfan migself-talk, 6ndunaraefingum).

3 Egeinbeittimérad einhverju vidfangsefni o 1 2 3 4
(t.d., horfdi & sjonvarp eda myndbdnd).
4 Eg framkalladi annad hljoo (t.d., humm).

o
w

Eg minnti mig & ad petta geetiveridverra. 0 1 2 3

6 Eghaekkadii bakgrunnshljédum til ad

drekkja 6paegilega hljodinu (t.d., kveikti a
sjénvarpinu, skrdfadi nidur bilriduna).

Eg breytti hvernig ég hugsadi um hljédid.

o
IR
N
w
I

8 Eg horfid i att fra orsakavaldi hljédsins.
Eg hlustadi & tonlist eda annad hljéd.

o o o o
N
NONNN
w w w w
F O N N

10Eg einbeitti mér medvitad ad upplifuninni
an bess ad deema hana.

Skor
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Fyrir eftirfarandi atridi, vinsamlegast notadu
kvardann hér ad nedan:

0 1 2 3 4
Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf/Neestum alltaf

sta manud ad medaltali, hversu oft gerdir pu eftirfarandi EFTIR AD bU
HEYRBIR opaegilegt hlj.

1 Eggerdi eitthvad til ad hugga mig (t.d., o 1 2 3 4
22f0i, for & rolegan stad, geeldi vio dyr).

2 Eghlustadi a paegilegt hljod (t.d., hvittsud, 0 1 2 3 4

tonlist).

3 Eg gerdi slokunaraefingar (t.d., djupéndun, 0 1 2 3 4
hugleidslu).

4 Egnotadi syn, lykt eda snertingu hlutar 0 1 2 3 4

til a0 jafna mig (t.d. horfdi a réandi mynd/
malverk, lyktaodi af ilmefni eda snerti mjukt
teppi).
5 Eghugsadi um adferdirtilad hjalpamérvis 0 1 2 3 4

A3 r33a il 38ctndur noact
SOHa 0 HOOSHROHREESE-

Skor
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Fyrir eftirfarandi atridi, vinsamlegast notadu
kvardann hér ad nedan:

0 1 2 3 4
Alls ekki ~ Smavegis Midlungs All mikid Mjog mikid

Sidasta manud ad medaltali, hversu oft hofou dpaegleg(t) hljod og vio-
brogo pin vid peim/pvi neikvaed ahrif & eftirfarandi.

Getu mina til ad umgangast annad folk
Frammistédu mina i vinnu eda skola

Gaedi dstarsambanda minna

B W N P
o o o o
N
NONNN
w w w w
F O N N

Getu mina til ad rada vid daglegt lif an hjalp-
ar

Hversu vel ég nyt sameiginlegra stunda
med fjolskyldunni

o1
o
[
N
w
IS

6 Getu minatil ad vinna med 6orum o 1 2 3 4
7 Sjalfsalit mitt o 1 2 3 4
8 Getu mina til ad halda vinnu 0 gl 2 3 4
9 Ga0di sambanda minna vio vini 0 1 2 3 4
10Hversu tengd(ur) ég er 6dru folki c 1 2 3 4
11Getu mina til ad bla med 66ru folki (t.d., 6o 1 2 3 4
herbergisfélaga, astvini)
12Getu mina til ad ,,vera ég sjal(ur)“ 0 1 2 3 4

Skor
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Fyrir eftirfarandi atridi, vinsamlegast notadu
kvardann hér ad nedan:

0 1 2 3 4
Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf/Neestum alltaf

Sidasta manud ad medaltali, hversu oft voktu édpaegleg(t) hljod og vio-
brogd pin vid peim/pvi eftirfarandi neikveedar hugsanir.

g boli ekki ad vera svona.” o 1 2 3 4
LEOLk skilur mig ekki.” o 1 2 3 4
sMér verdur hafnad ef petta kemst upp.” o 1 2 3 4
g er klikkud/klikkadur.“ o 1 2 3 4
LA/i0brogd min vid hljodi eru orokrétt.” o 1 2 3 4
g verd ad sigrast & pessu.” 0 1 2 3 4
~petta er ekki sanngjarnt.” 0 1 2 3 4
&g er aumingi.“ o 1 2 3 4
¥ g xtti ad geta stjornad vidbrégdum min- o 1 2 3 4
um vid pessum hljodum.*

,ll(:jg er byrdi fyrir adra.” 1 2 3 a4

1'g hefoi att getad radio vid petta fyrr.“
12,,Hljédvandamalin verda bara verri med tim- 0 1 9 3 4

anum.“
13,,Enginn getur hljalpad mér.“ o 1 2 3
14,,Allt lif mitt verdur plagad af hljodvanda- o 1 2 3
malum.*
Skor

Heildarskor
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Kafli 8

Misophonia@School Nalgun og Verkfaeri

Frda Misophonia@School samstarfinu

Verkefnid ,,Misophonia@School - Inngilding nemenda
med hljédopol i evropskum skolum“8, hvadan pessi bok
a reetur sinar ad rekja, byggir & framlagi héps tiu adila fra
atta londum i Evrépu, sem hafa unnid ad vidfangsefninu
og préad safn nyrra tola sidustu prju arin9. Verkefnisho-
purinn (fra eftirfarandi ldndum: Italiu, Austurriki, Sléveniu,
Kypur, Islandi, Spani, Tyrklandi og Péllandi) hefur byggt
a umfjollun fjolbreyttra adila (heilsu- og rannséknar-
midstddva, skodla, stofnana innan ymissa kima menntu-
nar, upplysingataeknistofnana, utgefenda), par sem sa-
man koma peir hzefileikar og pekking sem parf til ad na
markmidum verkefnisins.

Fyrsta mikilveega atridid sem hafa verdur i huga pe-
gar unnid er med hljodopol er ad pott pad séu margir
sem pjast vegna pess (ymsar kannanir benda til pess
ad um 12% folks bui vid einkenni hljoddépols), pa hefur
einungis litill hluti peirra hugmynd um uppruna og edli

8 Sja opinbera vefsidu verkefnisins: www.misophonia-school.eu.
9 Fral.september 2020 til 31. aglst 2023.
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bjaningar sinnar. Af pessum sokum hefur verkefnio falid i
sér samantekt of framsetningu pekkingar a hljédopoli:
sem roéskunar med alvarlegar afleidingar fyrir lif einstak-
lingsins i skéla- og heimilisumhverfi sem og i vinaum-
hverfi og a sama tima sem astands sem audveldlega er
haegt ad greina og sem haegt er ad stjorna a skilvirkan hatt
af polendunum sjalfum og pvi folki sem byr med peim eda
a samskipti vid pa.

Tolin sem préud hafa verid sem hluti af verkefninu og

eru adgengileg & niu tungumalum ({tdlsku, Ensku, bysku,
Slovensku, Grisku, Islensku, Spaensku, Tyrknesku og
Poélsku) eru:

« Snjallteekjaappid Misophonia@School. App fyrir ken-

nara til ad nota i skélastofunni og fyrir foreldra ungs
folks og mogulega fyrir fullordna einstaklinga med
hljoddpol, sem byggir a nyrri adferd til greiningar a
hljoddpoli.
« Vefnamskeidid Misophonia@School. Fjarnamskeid
fyrir kennara og fraedara par sem farid er yfir kennslu-,
umbhverfis- og hegdunaradferdir til ad hjalpa nemen-
dum med hljédopol i daglegu skolaumhverfi.
bessi handbok, Ad uppgotva hljoddpol. Ad lifa in-
nihaldsriku lifi med medvitund um hljédopol. Bok
fyrir sérhvern pann sem vill dypka pekkingu sina a
hljodopoli par sem finna ma upplysingar um almenna
og visindalega pekkingu byggda a nyjustu uppgotv-
unum og medferdarurraedum.
« Vefgagnamidstodin Misophonia@School10 sem bei-
nist ad fjélskyldum, kennurum og freedurum i 6forml-

10 Er adgengilegt &: wrc.misophonia-school.eu
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egu menntaumhverfi, par sem safnad er saman vold-
um upplysingum a skipulegan hatt og gerir adgengileg
ymis gagnleg taeki.

I pessum kafla verdur lyst i smaatridum vardandi no-

tkun Misophonia@School appsins, par sem pad er taeki
sem er audvelt ad nota til ad fa fyrstu visbendingar um
tilvist réskunarinnar.

Misophonia@School appid

Misophonia@School appid er tlad til notkunar i kenn-
slustofum eda vid adrar mennta- eda fjolskylduadstaedur
og gerir kleift ad skima eftir hljéd6poli medal patttaken-
da. Grunnhugmyndin ad baki appinu er ad bua til hljod eda
adstaedur sem flokkast sem areiti (hljod eda ads- teedur
sem venjulega valda vanlidan hja einstaklingum med
hlj¢6d6pol) par sem haegt er ad fylgjast med pattta-
kendum af hvada tagi sem er og skoda/greina vidbrogd
beirra. Tegundir areitis er vel pekktar og takmarkast ekki
einungis vid hlj6d: matarhljod, pungan andardratt, hogg/
smelli & bord, horfa & einhvern hrista feetur eda hendur,
vera snertur endurtekid og fleira. Greiningartolid var ut-
buid sem app fyrir snjalltaeki med Android eda iOS styri-
kerfi sem audvelt er ad nota og deila. Notkun er frjals og
bad er adgengilegt i viokomandi app budum (Play Store
(Android) og iTunes (Apple)).

Appid bydur einnig upp a tilbuin tél og upplysingar til
leidbeiningar um notkun greiningartolsins, hvernig best
er ad framkvaema profid til ad fa sem araeedanlegastar
nidurstodur og hvernig meta skal vidbrogd patttakenda

121



vid areiti. Enn fremur leyfir pad ad notendur deili nidur-
st6dum a nafnlausan hatt i gegnum Misophonia@School
vefgagnamidstodina.

Pott nokkrar svipadar veflausnir séu pegar til pa er
Misophonia@School appid pad fyrsta sem byggir a Ev-
ropusamstarfi (og er ekki i eigu eins sérfraedings, stof-
nunar eda stadbundins adila) og er adgengilegt a niu
tun- gumalum.

Ad taka profid

Eins og fram hefur komid er Misophonia@School ap-
pid adgengilegt fyrir baedi Android og i0S taeki: pad er
heegt ad hlada pvi nidur Ur vidkomandi app bud og pad er
eetlad til notkunar fyrir born og nemendur 8 ara og eldri.

Appid er haegt ad setja upp a sima og spjaldtolvur.

Ef leggja & profid fyrir i skdlaumhverfi er naudsynlegt ad
allir patttakendur hafi sitt eigid snjallteeki: snjallsima eda
spjaldtolvu, med eyrnatélum utan a eda inn i eyra. Ef
mogulegt er skyldi nota hlustunartaeki med tidnisvid a bi-
linu 20-20.000 Hz, en ekki 6ll algeng teeki na yfir allt petta
tidnisvid. Ef slikt taeki er ekki til stadar skyldi pad samt
ekki skodast sem alvarleg hindrun par sem reynslan he-
fur synt ad 6rvun vegna areitis a sér stad vid ficlbreyttar
adstaedur 6had hljodgeedum.

Fyrir yngstu bérnin (t.d. & aldrinum 8-10 ara) maelum

vid med pvi ad bunadur sé notadur med adstod fullordins
(ef i skola, pa kennara) i gegnum tolvu eda fartélvu. Ap-
pid er pa haegt ad setja upp a télvuna i gegnum Android
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hermi (par eru margir i bodi a netinu, fyrir 6ll styrikerfi og
an endurgjalds). A pennan hatt getur sa fullordni setid vid
hlid barnsins og hjalpad pvi i gegnum profid a medan pad
hlustar & hljédin. Meelt er med notkun eyrnatdla til ad
hlusta a hljodin. Verid viss um ad geta bodid upp a
hljédlatt umhverfi og neegan tima fyrir sérhvern pattta-
kanda (ef préfid er ekki framkvaemt fyrir marga i einu, likt
og geeti verid tilfellid med yngri bornin).

Adur en profid er lagt fyrir parf skipuleggjandinn (kenn-
arinn eda foreldrid) ad sakja jafn moérg notendandfn og
fildi patttakenda. I pvi skyni verdur skipuleggjandinn ad
nota par til gerda veflausn sem adgengileg er i Mis-
ophonia@School vefgagnagattinni undir slédinni: wrc.
misophonia-school.eu. Skraningin er nafnlaus: einungis
aldur og kyn patttakanda og engar adrar personuupply-
singar eru naudsynlegar fyrir skraningu.

Ferlid vid notkun appsins er eftirfarandi. Hver patt-
takandi hlustar & safn samtals 30 hljéda, hljéda sem eru
algeng i daglegu lifi. Sum pessara hljoda geta verid
Opeegileg eda streituvaldandi en hljodin eru spilud a tilvil-
junarkenndan hatt fyrir hvern patttakanda. Sérhvert hljod
er heegt ad spila siendurtekid (samfellt) og heegt er ad
stoppa pad pegar parf. Eftir ad hafa hlustad a hljod pa er
patttakandi bedinn um ad lysa vidbrogdum synum med pvi
ad svara eftirfarandi fimm spurningum: « Er petta paegilegt
hlj6o?

e Finnurdu fyrir gledi?

« Finnurdu fyrir reidi?

« Finnurdu fyrir 6gedi?

« Finnurdu fyrir likamlegum éroa?
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Fyrir hverja spurningu svarar patttakandi med pvi ad
velja tolu a bilinu O (alls ekki) til 10 (ja, mjog mikid).

Med pvi ad smella a “Gefa einkunn” er svarid skrad
og naesta hljéd spilad, og svo framvegis. Eftir sidasta hl-
j0did (numer 30 af 30) getur sérhver patttakandi skodad
brjar nidurstdédusidur par sem sja ma medaleinkunn fy- rir
prja mismunandi flokka hljéda. Ad lokum, med pvi ad loka
préfinu, eru nidurstodur allra patttakenda sendar i
vefgagnagrunn og eru adgengilegar til radgjafar: oll gog-
nin eru birt nafnlaust og adeins tengd notendandéfnunum
sem soOtt voru & medan a skraningu stéo.

Tulkun nidurstadna

Vid lok profsins getur hver patttakandi skodad prjar
nidurstodusidur par sem sja ma medaleinkunn fyrir mis-
munandi flokka hlj6ds. Flokkarnir eru eftirfarandi:

« Hlutlaus hljéo
- Opaegileg hljod
« Hljodareiti

Pad er vidbuid ad nidurstodurnar fyrir ofangreinda

brja flokka verdi olikar fyrir nemendur med hljédopol. Sér
i lagi:

1. Hlutlaus hljéd: nemendur med hljoddpol syna sému

nidurstdédu og adrir nemendur fyrir allar fimm spurnin-
garnar.
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2. Opaegileg hlj6d: nemendur med hljéddpol syna sému
nidurstodu og adrir nemendur fyrir allar fimm spurnin-
garnar.

3. Hljodareiti: nemendur med hljéddpol syna nidurstodur
olikar nidurstddum annarra nemenda fyrir spurningar-
nar fimm. Nemendur med hljéddpol munu sér i lagi fa
haerri einkunn fyrir eftirfarandi spurningar:

1) Ascoltare il suono ti ha fatto arrabbiare?
2) Ti sei sentito disgustato mentre ascoltavi il suono?
3) Ascoltare il suono ti ha fatto sentire fisicamente a

disagio?
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Lokaord

,Medvitund um hljédépol,
adgerdaaaetlun fyrir folk med hljéddpol

Eftir Mario Campanino

A sidustu arum og lidandi timum hafa margir afangar
nadst hvad vardar rannséknir & hljédopoli og raunve-
rulegum adsteedum folks sem pjaist vegna pess. Engu ad
sidur er skortur & skipuldgdum inngripum a ymsum
stigum, af halfu stofnana (ad hljoddpoli sé veitt athygli af
halfu heilbrigdisstofnana ymissa landa) sem og adgerda til
ad gaeta ad folki med hljoddpol i mismunandi félags- legu
samhengi (t.d. i skola, & vinnustad og i almennings-
samgongum). Eins og fram hefur komid vid lestur pess-
arar bokar pa er til stadar aseettanleg visindaleg pekking
og ad pvi er virdast arangursrik medferdarurraedi (fyrst og
fremst pau sem byggja a hugreenni atferlismedferd) en a
hinn boginn er baedi Utbreiddur skortur a pekkin- gu a
roskuninni medal almennings — sem myndi tryggja
félagslegt oryggisnet i daglegu lifi einstaklings med hl-
joddpol — og formlegri vidurkenningu & hljoddpoli medal
alpjodlega visindasamfélagsins sem vonandi stendur til
béta, til deemis ef roskunin verdur tekin med i Grei-
ningar- og télfreedihandbok um gedraskanir (Diagnostic
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and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM-5) eda i
Alpjodlegri flokkun sjukddoma (International Classification
of Diseases, ICD-11).

Ad pekkja hljoddpol og vinna med pad reyndist afar
upplysandi fyrir alla pa sem komu naleegt verkefninu ”Mis-
ophonia@School - Inngilding nemenda med hljédodpol i
evropskum skolum ”. Heimur hljédo6pols er i raun hei- mur
rannsokna, nams, uménnunar og tilraunastarfsemi en
einnig heimur peirra sem hafa hljoddpol med naemni
beirra, medlidan og sterkri tilhneigingu til ad skilja og se-
tjia sig i spor annarra sem sidan rekst a vid porfina fyrir
einveru og pogn. I midjunni (einstaklingar med hljédsépol)
og umhverfis pa (félk sem a samskipti vid pa eda vinnur
vid hljoddpol i sinu starfi) er i pessum heimi porf fyrir flok-
na og sampeetta adgerdaaaetlun, fyrst og fremst nana og
djupa, sem verdur & endanum ad fela i sér ,,medvitund um
hljodopol“. Gagnvart einstaklingum med hljédopol parf
leidir par sem allir patttakendur eru medvitadir um hvad
pad pydir ad horfa & barn sem heldur fyrir eyrun med
hondunum en pekkir einnig nidurstdodur rannsék- na og
medferdarirreedi: adgerdasetlun sem undirstrikar og
afhjupar fleekjustig og fijolbreytni vidfangsefnisins og
félksins sem pad snertir og sem fordast ad fela eda lita
fram hja hljodopoli.

i dag er unnid ad pessu markmidi, ad minnsta kosti ad
hluta til, i rannsdknarmidstodvum og haskolum annars
vegar og hins vegar af einstokum freediménnum og ein-
kaadilum. En markmidid um ,,medvitund um hljédopol*
sem gengio er hér Ut fra krefst margvislegrar nalgunar og
sU spurning vaknar ohjakveemilega hvernig henni skuli
nag?
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Ein af peim leidum til inngripa sem settar hafa verid
fram er italska leid itolsku hljoddpolssamtakanna (Ita- lian
Misophonia Association, AIMIF), en starf pessara samtaka
var hvatinn ad Misophonia@School verkefni- nu (ftalia er
landid sem hvatti til verkefnisins og sér um skipulagid).
Itélsku hljodopolssamtokin voru stofnud i ndvember 2018
med pad ad markmidi ad midla pekkin- gu um réskunina
innan Italiu og stydja og bjéda velkomid heimafélk med
hljod6pol en vinna einnig ad samstarfi meod
Evropusambandinu og alpjédlega. Fra stofnun he- fur
AIMIF deilt markmidum sinum med leeknisfreedile- gum
og visindalegum midstédvum & ftaliu til ad hvetja til
sameiginlegra rannsokna og leeknisfraedilegs samstarfs
byggt a uppgdétvunum og nidurstédum alpjodlegra visin-
darannsokna og tilrauna. Sukhbinder Kumarl11 lagdi sitt af
morkum til fyrstu visindalegu adgerda samtakanna en
sidar beettist M. Zachary Rosenthall2 i hopinn, en hann er
medhofundur pessarar békar.

Med pad sameiginlega markmid ad baeta hag folks
sem bjaist af hlj¢ddpoli & Italiu hefur AIMIF og teng- dar
rannsokna- og laeknisfreedilegar midstddvar byggt a
grundvallarreglunni um lydraedislega og stydjandi patttoku
med fullri virdingu fyrir faghekkingu og laeknis- freedilegum
pborfum. Medferdaradilarnir sem vinna fyrir samstarfsadila
AIMIF leggja sitt af morkum til ad tryggja god og
fullneegjandi  samskipti a reglulegum fjarfundum
samtakanna; peir l6gdu einnig sitt af mérkum til fyrstu

11 Sem stendur er hann Lektor vid Taugaskurddeild Haskolans i Iowa i
Iowa borg.

12 Framkveemdastjori Midstodvar fyrir hljodopol og tilfinningastjérnun

(Center for Misophonia and Emotion Regulation), Leeknamidst6d Duke

haskola (Duke University Medical Center), Nordur Karélinu.
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radstefnu AIMIF sem haldin var 2. og 3. juli 2022 og var
fyrsta alpjodlega radstefnan um hljédopol sem haldin var
a [taliu.

Til vidbotar vid radstefnuna og vegna alpjodlegs

samstarfs samtakanna med 6llum helstu adilum a svidi
hljoddpols (adallega i Bandarikjunum) eru itélsku hl-
joddpolssamtokin einn af skipuleggjendum Hljéddpols
Adhlynningardags — Samtalsins (Misophonia CARE Day

— Conversations) um rannsoknir fyrir alla, steersta netvid-
burdar sem haldinn hefur verid a svidi hljéddpols fyrr og
sidar (16. mai 2023).

Sem stendur vinna samtokin ad tveimur megin vio-
fangsefnum sem virdast mikilvaegust baedi & Italiu og i
6drum  Evrépuldondum: pjalfun  heilbrigdisstarfsfélks,
kennara, salfredinga og medferdaradila a svidi hl-
joddpols og ad vinna ad vidurkenningu hljédopols sem
roskunar hja heilbrigdisyfirvéldum (National Health Ser-
vice)13. I ljési virkninnar sem synt hefur verid fram & og
moguleikanna i stédunni veeri gagnlegt ef ad leid itolsku
hljoddpolssamtakanna yrdi tekin upp i 6drum Evropuldn-
dum og annars stadar i heiminum, svo lengi sem full
»medvitund um hljoddpol” er ekki ordin hluti menningar
okkar (ad minnsta kosti i Evrépu) og hluti af heilbrigdis- og
menntakerfi, fjdlskyldu- og vinnuumhverfi.

A pessari leid verdum vid ad lita & markmid okkar og
leidirnar ad peim full jakvaedni.

13 Sem soguskyringu er mogulega vid heefi ad taka hér fram ad peg-
ar petta er ritad pa gefur leit & vef italska heilbrigdisraduneytisins
eftirfarandi fjélda nidurstadna séu slegin inn eftirfarandi leita- roro:
gluteindpol (celiac disease) = 1630; lesblinda (dyslexia) = 43;
hljédopol (misophonia) = 0. Pad er audvelt ad gera sér i hugarlund
ad nidurstadan verdi svipud i 6drum Evropuldondum.
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Fyrir margt folk med hljédopol, mégulega neestum

alla, hefur pessi umfjéllun og feeding ,,medvitundar um
hljoddpol“ verid fyrsta skiptid sem pad heyrdi hugtakid
,hljoddpol”. Med pvi ad gefa astandinu sem hrjair pad
nafn gerir pad folki kleift ad adgreina hljédopolid fra peim
sjalfum og gera pad pannig ad nokkurs konar hlut sem

er ekki hluti af peirra eigin personu sem gerir pvi kleift ad
rjufa einangrun sina og i stad pess ad finnast pad vera
hljoddpol pa veit pad loksins ad pad er einfaldlega ein-
staklingar med hljodpol, likt og fjiolmargir adrir. Hlutger-
ving, ad fjarlaegja sjalfan sig, ad skoda ur fjarlaegd og
vitandi ad pad sem er annad en ég gerir pad mogulegt ad
greina, stjorna, deila og yfirvinna roskunina.

Megi pbetta ord pvi verda kunnugt; megi roskun pessi
fa nafn a ollum 24 opinberum tungumalum Evrépusam-
bandsins svo enginn purfi ad byrja villtur med pad sem
ekki ma nefna; svo allt félk med hljoddpol, a leidinni sem

betta mikilvaega heiti markar, finni sinn sanna innri mann.
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Um hofunda

Sonja Bercko Eisenreich dypkadi faghbekkingu syna a
svidi salfreedimedferda (psychosynthesis and gestalt) ad
loknu haskolanami i félags- og mannvisindum. bvi til
vidbdtar lagdi hun stund & kennslufreedi (pedagogical
andragogy) og er med alpjodlegt leyfi sem taugamal-
freedingur (neurolinguist). Sidustu 20 arin hefur han ad
mestu varid kréftum sinum vid stjorn Integra stofnuna-
rinnar, stofnunar & svidi menntunar og pjalfunar i verk-
menntun og vid salfraedilega og félagslega endurhaefingu
folks med sérparfir. Hun hefur skipulagt roo
arangursrikra samfélagsverkefna. Hun er hofundur
hljédbdkar byggori a visbendingafraedslu
(suggestopedia) og barnabdkarinnar ,,Who is my friend?“
sem fékk landsverdlaun arid 2006. Sidustu atta arin
hefur hin kennt samskipti, sidfreedi og sidfreedilegar
grundvallarreglur &  svidi  atvinnu og  starf-
sendurhafingar. HUn er einnig medlimur sérfraedifélaga
heima og erlendis. Malgorzata Byzia er enskukennari.
Han vinnur vid Ig- nacy Ulatowski grunnskélann i
Gorzyce Wielkie i Pollan- di. Hennar astrida er ad hvetja
ungt folk til ad leera erlend tungumal, ferdast og kanna
heiminn. I kennslustofunni notar hun fjdlbreyttar
kennsluadferdir byggdar a virkjun og samskiptum. Hun
lauk enn fremur framhaldsnami & svidi sérkennslu og
hefur ndd arangri med bérn sem pjast
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vegna ymissa raskana, svo sem lesblindu og taugarasa-
kana likt og einhverfu, Asberger heilkennis og malleysis.
Fra 2014 hefur hun starfad med svaedisprofanefnd (Dis-
trict Examination Board) Poznan sem préfdomari og he-
fur leiorétt og metid profurlausnir. Undanfarin allmorg ar
hefur hun tekid patt i skipulagningu baedi Comenius and
Erasmus+ verkefna. Mario Campanino, Ph.D. er kennari,
verkefnastjoéri Ev- répuverkefna og stofnandi, arid 2018,
og forseti itolsku hljoddpolssamtakanna  (Italian
Misophonia Association). Hann hefur starfad sem
freedimadur vid itélsku menn- tarannsoknastofnunina
(Italian National Institute for Edu- cational Research.
INDIRE) og var par a undan abyrgur fyrir verkefnastjornun
visindamidstdodvar Fondazione Idis- Citta della Scienza i
Napoli (ftaliu). Hann lauk ndmi & svid tonlistar vid
haskodlann i Bologna arid 2003 og lauk dok- torsnami a
svidi samskiptafraedi vid haskélann i Salerno arid 2008.
Hann hefur verid medlimur fjolda landsnefn- da a svidi
skéla og simenntunar, svo sem nefndar italska
menntamalaraduneytisins um proun visinda og teekni;
EdaForum, landsrads um simenntun (Evrépustofnun um
simenntun, EAEA) og fleiri. Hann hefur tekid patt i fjolmor-
gum verkefnum & svidi skola, simenntunar, lista, visinda
og samfélags, sem fjarmognud hafa verid af Evropusam-
bandinu. Teresa Giovanna Crisci er enskukennari vid
framhalds- skélann Giovanni XXIII in Santa Maria a Vico a
ftaliu. HUn hefur kennt i mera en 20 ar en kennslan er
baedi starf henn- ar og astrida. Hun hefur tekid patt i
namskeidum um en-
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skukennslu fyrir bérn med namsraskanir. Hiun stundadi
nam vid Dartford Grammar School par sem hun lauk A stigi
i ensku, enskum bokmenntum og itolsku og er utskrifud fra
Orientale haskolanum & Italiu med gradu i ensku og fron-
sku. HUn er med réttindi til kennslu barna med sérparfir og
hefur haldid ymis namskeid fyrir kennara. Hiun rekur eigin
skdla par sem hun kennir ensku fyrir ungaborn, bérn og
unglinga og fullordna, fra Al stigi upp ad C2 stigi og un-
dirbyr nemendur fyrir Cambridge préf. HUn er einnig Cam-
bridge mala profdomari. Hun nytur pess ad not nyjustu ad-
ferdir vid enskukennslu, par sem byggt er & séng, leikjum
og heildar likamsvirkjun (total physical response).
Wolfgang Eisenreich nam liffreedi og lifefnafraedi vio
haskolann i Vinarborg. Hann er stofnmedlimur Science
Initiative Lower Austria (WIN) og hefur meira en 25 ara re-
ynslu i skipulagningu alpjodaverkefna, sérstaklega a svioi
simenntunar. Hann er héfundur fjolda leidbeiningabdka og
handbdka i tengslum vid Leonardo da Vinci og Eras- mus+
verkefni, adallega a svidi heilsu og nzeringarfraedi. Engin
Eker er doktor i salfreedi. Hann er freedimadur vid Aydin
haskélann i Istanbul par sem hann hefur kennt um arabil.
Fyrir utan haskolastorf hefur Eker unnid sem kliniskur
salfreedingur & geddeildum i 10 ar. Hann stjor- nadi einnig
deild félagslegra verkefna vid Heilbrigdisradu- neyti
Tyrklands. Hann byggir & meira en 20 ara reynslu vid storf
sin ad salfreedimedferoum fyrir fullordna og born.
Rannsoknaraherslur hans eru medal annars tengsl barns
vid modur, tengslamyndun, arasargirni og salfreediraska-
nir tengdar arasargirni.
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Rachel Guetta, M.A. er doktorsnemi a fimmta ari vio
Midst6d um hljoddpol og tilfinningastjornun og vid Sal- og
taugafreedideild Duke haskéla. Rannsoknir hennar bei- nast
ad mati & og medferd vid sampaettum ferlum teng- dum
hljédopoli og skyldum tilfinningaréskunum. Mariagrazia
Inglese er grunnskolakennari, tengilidur og
sérfraedikennari fyrir inngildingu grunn- og framhalds-
skélanemenda med fatlanir. Hin kennir sem stendur vid
Giovanni XXIII skélastofnunina i Santa Maria a Vico (ftaliu)
bar sem hun hefur i samstarfid vid skolastjornina unnid ad
inngripum tengdum inngildingu og félagsstreitu. Hun er
einnig tengilidur Giovanni XXIII stofnunarinnar vid ver-
kefnid Edufibes — Gerd BES greiningarlikans innan ramma
ICF. HUn hefur meira en 10 ara reynslu af proun og fram-
kveemd Evrépuverkefna a svidi inngildingar i skoéla. HUn er
medlimur itdlsku hljédopolssamtakanna. Maria D. Jiménez
Asencio er med gradur fra haskola- num i Malaga i
salfreedi/kennslufreedi og kennslu med aherslu a heyrn og
tungumal. I byrjun starfadi hun i 5 ar sem taknmalstdlkur
fyrir hernarlaust folk og folk med sampaeetta sjon- og
heyarnarskerdingu. Undanfarin 20 ar hefur hin unnid sem
kennari a svidi starfsmenntunar vid ymsa framhaldsskola i
Andalusiu og starfar sem stendur vid IES Mayorazgo.
Hjortur H. Jonsson leerdi edlisfraedi & islandi og i byska-
landi en ad utskrift lokinni starfadi hann sem lektor vid
Haskoélann a Akureyri fra 1995 til 1998. Fra 1998 til 2004
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starfadi Hjortur vid erfdafraeedirannsoknir hja Islenskri er-
fdagreiningu par sem hann styrdi hopi sérfreedinga a svidi
gagnagreiningar og urvinnslu rannsokna a svidi efnaskip-
tasjukdoma. Fra 2004 hefur Hjortur starfad innan
fijarmala- geirans, fyrst hja Landsbankanum og sidar hja
ALM Verd- bréfum. Hjortur er fadir tveggja heyrnarskertra
barna og hefur verid virkur i storfum fyrir heyrnarskerta og
heyrnar- lausa fra arinu 2000 og gegndi medal annars
formennsku til margra ara i Foreldra- og styrktarfélagi
heyrnardaufra og hja Heyrnarhjalp, landssamtokum
heyrnarskertra. Idil Merey er efnafreedikennari &
framhaldsskélastigi. Hun starfar sem efnafraedikennari vid
Kumluca Sinav framhaldsskélann og er einnig abyrg fyrir
Erasmus+ ver- kefnum. Hun hefur mikla reynslu af
kennslu, Erasmus+ verkefnum, blandadri kennslu,
fijarkennslu, notkun taekni i skolastofnunni og vid stjornun
visindaverkefna. Hun hefur kennt efnafraedi i 24 ar vid
oOlika einkaskola og hefur tekid patt i Erasmus+ verkefnum
undanfarin 12 ar. begar kemur ad vitsmuna- og
tilfinningaproska ungs folks pa er pad astrida hennar sem
hjalpar nemendum. Ashley Moskovich, Ph.D. er
salfreedingur og lektor vid deild Duke haskola a svidi
salfreedi og hegdunarfreedi. HUn er freedimadur vid
midstod Duke fyrir hljéddpol par sem hudn sinnir
rannsoknum sem beinast ad pvi ad skil- ja medferdir vid
hljoddpoli. Hun er einnig freedimadur og medstjérnandi
kliniskra malefna vid Duke ACT, sem er azetlun um
rannsoknir, kliniska pjonustu og sérfraedipjal- fun a svidi
sampykkis og helgunarmedferdar (Acceptance and
Commitment Therapy) og tengda hegdunarfraedi.
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Manuel Pérez Baena er enskukennari vid Mayorazgo
framhaldsskélann i Malaga. Hann hefur sinnt kennslu fra
1988 par sem hann hefur einnig kennt ensku og spaensku
sem annad tungumal. Hann hefur lokid ymsum gradum i
spaensku, ensku, pysku, nutima grisku og itdlsku. Hann er
hofundur og medhofundur fidlda greina & svidi bdkmenn-
ta, lista og leikhiss. Zach Rosenthal er kliniskur
salfreedingur og ddsent vid baedi deild salfreedi og
hegdunarfreedi og vid deild sal- freedi og taugavisinda vid
Duke haskola. Hann er for- strjori midstodvar fyrir hljédopol
og tilfinningastjornun par sem hann leidir rannsoknir, bydur
upp a freedslu og proéar kliniskar medferdir vio hljoddpoli.
Hann stjornar rannsoknar- og medferdarasetlun Duke
haskola & svidi hegdunarfraedi (Duke Cognitive Behavioral
Research and Treatment Program), er annar af
adalsalfraedingum vid heilsustofnun Duke haskodla (Duke
University Medical Center) og hefur gegnt starfi sem
adstodar deildarforseti deildar Duke haskéla fyrir sal- og
hegdunarfreedi (Depart- ment of Psychiatry & Behavioral
Sciences). Dr. Rosenthal hefur hlotid styrki fra riki,
samtokum og einkaadilum og hefur baedi skrifad og tekid
patt i samstafi um hljédopol & undanférnum arum. Yanyan
Shan er doktorsnemi vid deild salfraedi og taugavi- sinda
vid Duke haskodla. HUn sinnir rannsoknum vid midstéd um
hljédopol og tilfinningastjornun undir leidsdgn Dr. Zach
Rosenthal, med aherslu a skilning & pverfaglegum pattum
salfraediréskunarinnar og medferdarinnar vid hljédopoli og
samhlida roskunum. HUn hefur réttindi sem medferdaradili
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i Kina og er med réttindi & svidi hugreennar Urvinnslumed-
ferdar (Cognitive Processing Therapy). HUn starfar einnig
sem ritari deildar um gedheilsu vid Guangdong Association
for Precision Medicine i Kina og er medlimur samtaka um
hugreena atferlismedferd innan kinversku salfreedisamta-
kanna (Chinese Psychological Society). Marta Siepsiak er
salfraedingur og salfreedimedferdaradili,
tonlistarmedferdaradili og freedimadur. Hun lauk doktor-
sprofi fra haskélanum i Varsja i Péllandi par sem hun styroi
verkefni med nafnid "Psychological and psychophysiolo-
gical correlates of misophonia,” sem var fjarmagnad af Vi-
sindaradi Pdéllands (National Science Centre, Poland). Sem
hluti af namsstyrk frda NCN lauk hdn pjalfun vid midstod
Duke haskola um hljéddpol og tilfinningastjornun Utan
haskolans starfar hun adallega ad kliniskum verkefnum
med bornum, unglingum og ungu folki, par med talid med
einstaklingum sem pjast af hljédopoli. Megin rannsdknara-
herslur hennar og ahugasvid naer medal annar yfir hljéddpol
og adrar skynfeeraraskanir, midlaega hljodurvinnsluréskun
(central auditory processing disorder), salfraedi tonlistar,
kvidaraskanir og afbrigdilega barnasalfreedi. Jacqueline
Trumbull, MA, er doktorsnemi i kliniskri sal- fraedi vid Duke
haskola og vid midstod Duke haskéla um hljodopol og
tilfinningaurvinnslu. Hun hefur unnid ad rannséknum a og
medferd vid hljoddpoli par sem at- hyglinni er beint ad
peetti medvitadra tilfinninga likt og skammar i réskunum
sem einkennast af mikilli tilfinninga- legri dstjorn.
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Helstu hugtok

Eyjarblad (e. Anterior insula) I heila spendyra, alls stadar
i heiminum, er eyjarbladid fremri hluti dypsta hluta
heilabarkar (e. insular cortex). Vi- tad er ad eyjarbladid
tengist drvinnslu tilfinninga, stjorn- un hreyfinga,
samskiptum og stjérnun innri liffaera svo sem hjarta og
lungna (sja Kafla 2, bls. 15-16). Orvun (e. Arousal)
Vidbragdid hja einstaklingi med hljédopol pegar hann
verdur fyrir ,hljodareiti“. pad getur verid skynreent vid-
bragd, likamlegt vidbragd eda tilfinningalegt. Orvun er
truflandi tilfinning og orsakar pad sem er kallada flétta-/
arasarviobragd (sja Kafla 2, bls. 13 og Kafla 5, bls. 34- 35).
Lifendurgjof (e. Biofeedback, sja einnig Taugaendurgjof
(e. Neurofeedback)) Er pjalfunarferli sem gerir
viokomandi kleift ad stjor- na lifedlisfraedilegum
vidbrogdum likamans svo sem hjartsleetti og hudhitastigi
begar mismunandi areiti skyn- feera eda tilfinninga a sér
stad (sja Kafla 2, bls. 18). Hugraen atferlismedferd (e.
Cognitive Behavioral Th- erapy, CBT)
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Hugreen atferlismedferd midar almennt ad pvi ad gera
vidkomandi medvitadan um eigin ,vidhorf“ (pekkingu,
hugsanir, fyrri reynslu) sem tengjast akvednum ads-
taeedum eda hlutum sem valda 6paegindum, kvida eda
slappleika. Medvitund um og endurskilgreining pessara
vidhorfa midar ad pvi ad gera einstaklingnum kleift ad
broa haefni til ad ,,rada vid“ adstaedur (sja Kafla 6, bls.
41-48). Samhlida raskanir (e. Comorbidity) begar
tveer eda fleiri raskanir eru til stada a sama tima hja
sama einstaklingi sem er ahugavert vidfangsefni, sér-
staklega pegar kemur ad roskunum sem eru a frumstigi
rannsokna eda hafa nylega verid skilgreindar, eins og a
vid um hljéddpol (sja Kafla 5, bls. 34-40). ,Flotta-/
arasarvidbragd“ (e. Fight/flight response) Er
lifedlisfreedilegt taugavidbragd sem gerist sem vid-
bragd vid adsteedum sem vidkomandi upplifir sem
haettulegar og gerist almennt hja einstaklingum med hl-
jodopol pegar peir 6rvast vegna hljodareitis. Vidbragdid
hefur mikil ahrif a einstaklinginn sem fyrir pvi verdur,
par sem pad hefur ahrif a dsjalfrada taugakerfid sem
leidir til pess ad ymsum hormdnum er seytt Ut i
blédrasina (sja Kafla 2, bls. 15, og Kafla 5, bls. 34).
Tidni (e. Frequency) Er i hljoofreedi skilgreind sem
fioldi sveiflna a timaeinin- gu (sekundu). Haan fjoldi
sveiflna a sekindu upplifum vid sem hatidnihljod, deemi
er fuglasongur, en lagan fjolda sveiflna a sekindu
upplifum vid aftur & moti sem
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lagtidnihljod, deemi er rymurinn i prumu (sja Kafla 8, bls.
60). Hljéodofurnzemi (e. Hyperacusis) Er aukin neemni
gagnvart hljédi. bolendur upplifa lag og almennt peaegileg
hljod sem afar haveer (sja Kafla 1, bls. 9-10). Inngilding
(e. Inclusion) I félagslegu samhengi fjallar hin um
patttoku einstak- lingsins i olikum félagslegum kimum,
pbar med talid i skola og vinnu. Endanlegt takmark er ad
tryggja virka patttoku sérhvers einstaklings i samfélaginu
0had tilvist takmarkandi patta (sja Kafla 3 og Kafla 4, bls.
27). Nam (e. Learning) Er lykil vidfangsefni sem hjalpar
einstaklingnum ad byg- gja upp eigid kerfi pekkingar a
veruleikanum sem hann lifir i. Nam getur att sér stad i
formlegu samhengi, svo sem i skoéla, haskola eda i
starfsnami, eda i oformlegu samhengi likt og med
heimséknum & so6fn, kynnisferbum og patttoku i
menningarvidburdum eda éformlegu sam- hengi likt og
med samtolum vid vini eda med pvi ad horfa a kvikmyndir
eda heimildamyndir i sjonvarpi (sja Kafla 3, bls. 24, Kafla
4 og Kafla 6, bls. 46). Hljédstyrkur (e. Loudness) I
hljodfreedi er hljodstyrkur eigindleg upplifun af styrk hl-
jods (sem leyfir ad gerdur sé greinarmunur a milli havaerra
og lagveerra hljéda). Olikt hljédofurnaemi pa er hljédstyr-
kur ekki vandamal hja einstaklingum med hljéddpol:
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baedi lagvaer og haveer hljod geta valdid streitu (sja Kafla 1,
bls. 9-10). Eftirhermun (e Mimicry) Er ,sjalfvirk“ og
omedvitud eftirépun af ath6fnum ann- arra. Eftirhermun er
talin leika mikilveegt hlutverk i vid- brogdum einstaklinga
med hljoddpol vid hljodareiti (sja Kafla 2, bls. 16-17).
Taugaendurgjof (e. Neurofeedback, sja einnig Lifen-
durgjof (e. Biofeedback)) Er tegund lifendurgjafar sem
snyr ad heilastarfsemi: hun byggir venjulega a flaedi
upplysinga sem fengnar eru med rafheilalinuriti (e.
Electroencephalography, EEG) (sja Kafla 2, bls. 18).
Taugafredi (e. Neuroscience) Samanstendur af
rannséknum a taugakerfinu og felur i sér allmorg sviod
liffreedinnar, svo sem sameindaliffraedi, frumuliffraedi,
broskaliffraeedi, lifedlisfraedi, lifefnafreedi, liffeerafreedi,
erfdafraedi o.s.fr. bratt fyrir ad vera gomul fraedigrein pa
urdu miklar framfarir & seinni helmingi tutt- ugustu aldar,
bokk sé proun nutima leeknisfreedi og up- plysingataekni
(sja Inngang, bls. 5). Hljodfzelni (e. Phonophobia) Er
hraedsla vid hljod, almennt einnig vid hljod sem skoda ma
sem venjuleg og med aseettanlegan styrk, en stafar ekki
eingdngu af hraedslu vid tiltekin flokk hljoda likt og a vid
um hljoddpol (sja Kafla 1, bls. 9 og Kafla 5, bls. 36).
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Segulorvun heila (e. Transcranial Magnetic Stimula-
tion, TMS) Er medferdarlrraedi sem byggir & seguldrvun
tiltekinna heilasvaeda. Adferdin krefst ekki adgerdar og
midar ad endurhaefingu & virkni heilastddva sem tengjast
tiltek- num leeknisfreedilegum eda salfreedilegum
roskunum (sja Kafla 2, bls. 18). Hljodareiti (e Trigger
sound) Eru hljéd sem o6rva einstaklinga med hljédopol a
einstak- lega 6fgakenndan hatt. betta eru fyrst og fremst
matarhl- j6& og hljéd i 6ndunarvegi annarra einstaklinga
(sja Kafla 1, bls. 8 og 9). Hvitt sud (e. White noise) Er
hljod sem samanstendur af 6llum heyranlegum tid- num
med jofnum innbyrdis styrk: af peirri astaedu er pad afar
gott til ad yfirgneefa umhverfishljéd sem geta verid
pirrandi, likt og hljédareiti. Pad likist hljédi i fallandi vatni
svipad og pegar er urhellis rigning eda foss i nagrenni (sja
Kafla 2, bls. 17, Kafla 3, bls. 23 og Kafla 4, bls. 32).
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