
Kvíði
Leiðbeiningar fyrir sjúklinga og aðstandendur
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Geðorðin 10
1. Hugsaðu jákvætt, það er léttara

2. Hlúðu að því sem þér þykir vænt um

3. Haltu áfram að læra svo lengi sem þú lifir

4. Lærðu af mistökum þínum

5. Hreyfðu þig daglega, það léttir lundina

6. Flæktu ekki líf þitt að óþörfu

7. Reyndu að skilja og hvetja aðra í kringum þig

8. Gefstu ekki upp, velgengni í lífinu er langhlaup

9. Finndu og ræktaðu hæfileika þína

10. Settu þér markmið og láttu drauma þína rætast



Inngangur
Kvíði og ótti eru hluti eðli legs til  finn inga   -
 lífs líkt og gleði eða reiði. Meg in til gang ur 
með ein kenn um þess um er að vekja 
at hygli á hugs an leg um hætt um og búa  
ein stak ling inn, bæði and lega og lík am  -
 lega, und ir að bregð ast við þeim. Fyrr  
á tím um, þeg ar mað ur inn bjó við frum -
 stæð skil yrði, fólst slík ur und ir bún ing ur 
að al lega í því að gera hann hæf ari til 
átaka, t.d. í stríði eða við að verj ast hættu-
leg um dýr um. Viðbrögð in voru m.a. 
fólgin í því að blóð rás í vöðv um örv að ist 
en minnk aði í inn yfl um og húð. Vöðv ar 
urðu spennt ir, ekki síst í út lim um, mað ur-
inn varð sterk ari og skjót ari í hreyf ing um 
og at hygl in skerpt ist. Nú á tím um er 
glímt við allt önn ur verk efni, svo sem  
að lög un að sí breyti legu sam fé lagi, 
fjöl skyldu  lífi, sam keppni í starfi, o.s.frv. 
Þrátt fyr ir þetta eru and leg og lík am leg 
við brögð við eðli leg um kvíða, sterk um 
jafnt sem væg um, nán ast óbreytt. 

Óeðli leg ur og sjúk leg ur kvíði eða ótti 
hafa hins veg ar eng an til gang, en eru 
af leið ing and legrar eða lík am legr ar 
rösk un ar. Eðli leg ur, óeðli  leg ur og 
sjúk leg ur kvíði eða ótti eru óþægi leg ar 
til finn ing ar og leiða oft til mik ils 
sárs auka. Þess vegna kvíða marg ir fyr ir 
eða ótt ast fátt meira en kvíð ann.

Með kvíða er hér átt við þau ein kenni, 
bæði and leg og lík am leg, sem fylgja 
hon um. Með ótta er hér átt við geig  
eða hræðslu við eitt hvað sem stund um 
er óljóst. Hefti þessu er ætl að að auka 
þekk ingu og skiln ing fólks á kvíða og 
ótta. Auð veld ara er að glíma við það sem  
mað ur kann bet ur skil á og það sama á 
við til að geta að stoð að þá sem haldn ir 
eru þess um ein kenn um. 
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Kvíði
All ir hafa fund ið til kvíða, að vísu í mis jafn-
lega mikl um mæli. Oft virð ist svo sem 
mat á and leg um styrk og getu sé m.a. 
fólg ið í því að ráða við kvíða og ótta. Þess 
vegna freista marg ir þess hver í sínu horni 
að glíma við kvíð ann. Rétt er, að af staða 
þess sem líð ur af kvíða skipt ir sköp um um 
ár ang ur, en mörg um reyn ist erfitt að viður-
kenna tak mörk sín og leita eft ir að stoð. 
Fjöldi þeirra er líða af kvíða leitar því ekki 
eft ir við eig andi úr lausn, oft ast vegna  
blygð un ar, óvissu um ár ang ur eða skorts 
á vit neskju um úr ræði. Slíkt veld ur bæði 
óþarfa van líð an og eyk ur hættu á ýms um 

and leg um og lík am leg um sjúk dóm um, 
svo sem þung lyndi og vöðva bólgu. Rann -
sókn ir sýna að um 45% alls fólks í öll um 
stétt um líða af al var leg um kvíða ein hvern 
tíma um æv ina. Rann sókn ir sýna einnig 
að á hverju ári líða um 12% Ís lend ing a af 
óeðli leg um eða sjúk leg um kvíða. Kann an ir 
gefa í skyn að að eins lítill hluti þeirra leiti 
eft ir með ferð, mun fleiri kon ur eða tvær 
kon ur á móti hverj um karli.  

Baráttan gegn kvíða
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Ólína var 27 ára, gift, tveggja barna móð ir, er starf aði sem verk stjóri í fiskverk un ar stöð. 
Hún hafði frá ung lings ár um oft lið ið af kvíða, ör ygg is leysi og óþarfa áhyggj um m.a. út af 
móð ur sinni, jarð skjálft um o.fl. Hún beitti sig hörku og var ætíð sam visku söm og dugleg 
til verka. Fyr ir u.þ.b. tveim ur árum voru gerð ar viss ar skipu lags breyt ing ar er leiddu til 
breyt inga á starfs sviði henn ar. Upp úr því fór ástand ið að versna. Hún var stöðugt kvíð in 
og áhyggju full. Jafn framt fór að bera á mikl um svita, titr ingi, eink um á hönd um, og 
hjart slátt ar köst um. Hún fann fyr ir verkj um í vöðv um, eink um baki og herð um, herp ingi í 
maga, nið ur gangi og munn þurrki. Hún varð ör, spennt, óþol in móð og áhyggju full. Henni 
leið bet ur heima á kvöld in og um helg ar. Þeg ar kvart an ir fóru að ber ast út af fram komu 
hennar á vinnu stað og hún varð að fara úr vinnu vegna ým issa lík am legra óþæg inda, 
ákvað hún að leita til lækn is.

Jónína var gift kona með eitt 5 ára barn. Hún starf aði í banka, var reglu söm og sinnti 
starfi sínu með ágæt um. Hún fór að finna til kvíða og kenndi hjóna bandsvand kvæð um 
um. Jón ína var að aka ein heim til sín eft ir heim sókn hjá for eldr um sín um þeg ar hún fann 
snögg lega til ofsa kvíða eða kvíða kasts. Um leið fékk hún mik inn hjart slátt, átti erfitt með 
að ná and an um, fann til mik ils svima og yf ir liða kennd ar. Hún titr aði öll og hélt að hún 
væri að deyja. Hún náði að beygja inn á hlið ar götu, stöðva bíl inn og stökkva út úr hon um. 
Í fyrstu átti hún erfitt með mál en var að því kom in að geta hróp að á hjálp þeg ar hjón 
nálg uð ust. Hún kall aði til þeirra í ör vænt ingu en um leið náði hún tök um á sér, hik aði og 
leysti úr vand ræð um þess um með því að spyrja hjón in til veg ar. Eft ir þetta vildi hún ekki 
aka ein í bíl og helst ekki vera ein. Hálf um mán uði seinna vakn aði hún um miðja nótt við 
sams kon ar kast, þó sýnu verra. Maki henn ar hvatti hana til að leita lækn is og hún féllst á 
það þar sem hún taldi sig ekki leng ur færa um að verj ast köst um þess um.

Halldór var 32 ára, kvænt ur, þriggja barna fað ir. Frá bernsku hafði hann ótt ast ýmiss 
kon ar dýr, eink um hunda og hesta. Skóla systk in hans og aðr ir gerðu grín að þess um ótta 
hans svo að Hall dór tók á sig rögg, klapp aði hund um og hest um og vann þannig á ótta 
sín um. Frá 12 ára aldri hafði hann lið ið af mikl um kvíða við að sjá blóð, ekki síst eig ið 
blóð og hef ur ætíð fall ið í yf ir lið þá sjald an að tek ið hef ur ver ið úr hon um blóð. Hann var 
kennari í barna skóla og kom sér hjá því að gæta barn anna, t. d. í frí mín út um, svo hann 
þyrfti ekki að sinna þeim ef þau slös uð ust. Hann fór ekki til lækn is eða tann lækn is þótt 
hann þyrfti þess með. Dag einn er hann var að hjóla til vinnu sinn ar, hljóp barn í veg inn 
fyr ir hann svo hann datt af hjól inu. Þeg ar hann sá blóð renna úr sári féll hann í yf ir lið. 
Hann var flutt ur á slysa varðs stofu, en meiðsl hans voru óveru leg. Þar sagði hann frá kvíða 
þeim er hann fengi þeg ar hann sæi blóð og einnig að hann þyrði ekki að ferð ast með 
flug vél. Hon um var ráð lagt að fara í með ferð.
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Haraldur var 26 ára, ógift ur, ein birni, er starf aði sem skrif stofu mað ur við fyr ir tæki föð ur 
síns. Hann var ró leg ur, hlé dræg ur og jafn vel feim inn sem barn. For eldr ar hans skildu er 
hann var 14 ára. Upp úr því fór að bera á vax andi kvíða og van mætti. Fyrst í stað bjó 
hann ým ist hjá föð ur eða móð ur en síð an al far ið hjá föð ur þeg ar móð ir hans gift ist aft ur 
tveim ur árum síð ar. Að loknu stúd ents prófi hóf hann nám í við skipta fræði. Hann fann 
til mik ils kvíða þeg ar hann mætti fyrst í tíma í há skól an um, sett ist ná lægt dyr um og fór 
heim áður en tím an um lauk. Hann mætti ekki í tím a eft ir það og fór ekki í kvik mynda hús 
eða á sam kom ur þar sem margt fólk var sam an kom ið. Hann ótt að ist að eitt hvað gæti 
kom ið fyr ir þannig að hann yrði sér til skamm ar með ein hverj um hætti. Fyrst í stað reyndi 
hann að leyna þess um til finn ing um sín um og bar við ýms um af sök un um. Það var þeg ar 
fað ir hans óskaði eft ir því að hann gerð ist rekstr ar stjóri fyr ir tæk is ins, þar sem hann m.a. 
þyrfti að mæta á fund i, að hann sagði frá ein kenn um sín um og fór að ráð um föð ur síns 
og leit aði til lækn is.  

Lára var 26 ára ekkja með tvö börn, 4 og 6 ára. Hún vann í versl un og átti litla íbúð. Eft ir 
lát maka fyr ir þrem ur árum fór hún að finna til kvíða, eink um þeg ar hún var ein. Dag einn 
þeg ar hún var í stræt is vagni á leið til vinnu, fann hún til mik ils kvíða. Henni fannst hún 
verða að fá ferskt loft, ann ars myndi hún missa með vit und eða kafna. Hún flýtti sér út 
úr vagn in um við næstu stöð. Eft ir þetta þorði hún ekki að ferð ast með stræt is vagni. Hún 
gat þó hald ið áfram að starfa í versl un inni, af því að ná granni henn ar bauðst til að keyra 
hana til og frá vinnu stað. Nokkru síð ar fór hún að finna til ótta við að vera ein úti á götu, 
bíða í röð eft ir af greiðslu í versl un, fara í kirkju eða í þurrk una hjá hár greiðslu  konunni. 
Hún reyndi að kom ast hjá því að fá kvíð ann með því að forð ast þær kring um stæð ur er 
leiddu til hans. Loks var svo kom ið að hún þorði ekki út úr íbúð sinni af ótta við að fá 
kvíða eða kvíða köst og lét sex ára son sinn sjá um inn kaup in. Þeg ar hún fann að hún gat 
jafn vel ekki not ið sín úti með vina fólki og var stöðugt far in að ótt ast kvíð ann, líka heima 
hjá sér, leit aði hún til lækn is.

Einkenni kvíða
Styrk leiki kvíð ans get ur ver ið mis jafn, 
allt frá væg um kvíða og áhyggj um, til 
ofsa kvíða eða kvíða kasts.

Upp haf kvíð ans get ur ver ið snöggt og 
kom ið á nokkrum sek únd um eða hæg ar 
á nokkrum mín út um, klukku stund um 
eða jafn vel dög um.

Lengd kvíð ans get ur var að frá nokkrum 
sek únd um upp í daga, mán uði, jafn vel ár. 
Ofsa kvíði eða kvíða kast var ir þó yf ir leitt 

ekki leng ur en 10 mín út ur og sjald an 
leng ur en 30 mín út ur.

Til efni kvíð ans eru stund um óljós eða 
jafn vel eng in og er hann þá kall að ur 
sjálf sprott inn kvíði. Þeg ar hins veg ar 
kvíð inn or sakast af ýms um at vik um eða 
kring um stæð um er tal að um ástæðu-
sprott inn kvíða. Stund um eru til efni 
kvíð ans sprott in af hugs un er bein ist að 
ein hverju óþægi legu og kall ast hann þá 
hug sprott inn kvíði.
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Flokkun kvíða
Í viss um til fell um or sakast kvíði af 
ýms um lík am leg um sjúk dóm um, t.d. 
heila skemmd um, al var leg um hjarta    sjúk-
dóm um eða skjald kirtils sjúk dóm um og 
stund um af ýms um and leg um sjúk -
dóm um, t.d. þung lyndi. Hafa ber þó í 
huga að oft leið ir sár og lang vinn ur kvíði 
til þung lynd is. Slíkt þung lyndi er oft ast 

á ýms an hátt ólíkt öðr um teg und um 
þung lynd is. Ýmis efni svo sem alkó hól, 
kaffi og sum lyf, jafn vel kvíða still andi lyf, 
geta auk ið á kvíð ann. Því er nauð syn legt 
að kanna al mennt heilsu far og líf erni 
hvers sjúk lings er líð ur af kvíða áður en 
grein ing fer fram og með ferð hefst.

Þeg ar ekki finn ast lík am leg ar eða sér stak ar geð ræn ar or sak ir kvíð ans er hon um 
venju lega skipt í þrjá eft ir far andi flokka:

1.  Eðli leg ur kvíði, sem get ur ver ið sár, en er ætíð rak inn til skiljanlegra or saka.

2.  Óeðli leg ur kvíði, sem er oft rak inn til ákveð inna or saka. Hann er of sár til þess að 
telj ast eðli leg ur og of væg ur eða fá tíð ur til þess að geta talist sjúk leg ur sam kvæmt 
al þjóð legri lækn is fræði legri skil grein ingu.

3.  Sjúk leg ur kvíði er sár og tíð ur, breyt ir hegð un og lífi ein stak lings ins en ekki finn ast 
nein ar við eig andi or sak ir. Kvíð inn get ur ver ið bund inn við sér stak ar kring um stæð ur. 
Sjúk leg um kvíða er skipt í ann ars veg ar kvíðni og kvíða köst og hins veg ar ýms ar 
teg und ir fælni (sjá síð ar).

Stund um eru mörk in óljós milli eðli legs, óeðli legs og sjúk legs kvíða.

Meg in ein kenni kvíð ans eru bæði and -
leg og lík am leg.

Helstu and legu ein kenn in eru:
Svefn trufl an ir, áhyggj ur, óþol in mæði, 
við kvæmni, bræði, ein beit ing ar skort ur, 
dauða ang ist, ótti við að rugl ast, óraun-
veru leika kennd og eirð ar leysi.

Helstu lík am legu ein kenn in eru:
Hjart  slátt ar köst, and þyngsli, verk ir í 
brjóst holi, dofi í hönd um og fót um, 
vöðva verk ir, þreyta, svimi, ógleði, sviti, 
kald ar og rak ar hend ur, munn þurrk ur, 

kökk ur í hálsi, spennt ur magi, nið ur   -
gangur, upp köst og tíð þvag lát.
Ein kenn in eru mis mörg og mis jöfn 
hverju sinni, mild ust í vægri kvíðni og 
verst í kvíða köst um (sjá síð ar).

Svör un kvíð ans er marg vís leg. Stund um 
mynd ast fælni við þær kring um stæður 
sem leiða til ástæðu sprott ins kvíða. 
Stund um mynd ast þung lyndi. Stund um 
koma fram ýmiss kon ar önn ur and leg 
ein kenni, s.s. þrá hyggja. Stund um er 
grip ið til ör þrifa ráða, s.s. neyslu víns eða 
ann arra vímu efna.
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Eðli leg ur kvíði
Eðli leg ur kvíði get ur ver ið mis sár, ann ars 
veg ar vegna við kvæmni ein stak lings ins 
og hins veg ar vegna eðlis þeirra sárinda 
er voru or sök kvíð ans. Al mennt var ir 
hann stutt, oft ast skem ur en nokkra 
daga og hef ur mjög sjald an áhrif á 
hegð un eða líf ein stak lings ins.

Óeðli leg ur kvíði
Óeðli leg ur kvíði or sakast oft af frem ur 
væg um til efn um, er frem ur sár, stundum 
mjög sár, en var ir yf ir leitt stutt eða 
skemur en mán uð og hef ur al mennt 
nokk ur áhrif á líf ein stak lings ins. Oft ast er 
hér um við kvæma ein stak linga að ræða.

Sjúk leg ur kvíði
Kvíðni kall ast það þeg ar ein stak ling ur 
líð ur í a.m.k. nokkra mán uði af oft  
stöð ug  um en mis mikl um og ástæðu -
laus um kvíða eða óvið ráð an leg um, 
stöðug um og til efn is laus um áhyggj um, 
t.d. í sam bandi við fjöl skyldu með limi, 
peninga, starf o.fl. Einnig ber á ýms um 
öðrum bæði and leg um og lík am leg um 
meg in ein kenn um kvíð ans eft ir því 
hversu kvíðn in er al var leg. Ein stak ling ar 
með sjúk dóm þenn an ótt ast al mennt 
ekki kvíð ann held ur þjást af hon um, 
en þeir ótt ast oft ýmiss kon ar lík am leg 
ein kenni hans. Eng in lausn fæst með 
því að forð ast viss ar kring um stæð ur. 
Kvíð inn elt ir þá hvert sem þeir fara. 
Hann verð ur sár ari ef ein stak ling ur 
mæt ir nýju álagi. Stund um tekst að 
leyna svo þess um ein kenn um að aðr ir 
verða þeirra ekki var ir.

Rann sókn ir sýna að 3-5% Íslendinga  
líða af þess um sjúk dómi ár hvert.  
Hann get ur byrj að hjá fólki á öll um aldri, 
þó mun oft ar hjá kon um en körl um.  
Yf ir leitt er mjög seint eða aldrei leit að 

eft ir með ferð við kvíð an um, frem ur er 
óskað eft ir úr lausn um á lík am leg um 
fylgi kvill um hans.

Kvíða köst kall ast það þeg ar ein stak-  
ling  ur fær skyndi lega og án nokk urr ar 
sér stakr ar ástæðu, minnst fjór um 
sinn um í mán uði, ofsa kvíða eða kvíða á 
hæsta stigi.  Mun oft ar fá ein stak ling ar 
eitt eða nokk ur kvíða köst um æv ina og 
telst það ekki til sjúk dóms ins held ur til 
óeðli legs kvíða. Strax eft ir fyrsta kvíða-
kast ið get ur mynd ast sterk ur ótti við að 
fá ann að kast. 

Því er oft leit að eft ir ör yggi gegn öðru 
kasti með því að forð ast kring um stæð ur 
er tengj ast kast inu. Slík við brögð geta 
svo leitt til fælni, t.d. víð áttu fælni. Um 
1/3 þeirra er líða af kvíða köst um líða 
einnig af víð áttu fælni.  

Al mennt er ekki hægt að sjá fyr ir, hvort 
eða hvenær kvíða kast kem ur aft ur. Í 
ein staka til fell um finn ast breyt ing ar 
er gefa til kynna að nýtt kvíða kast 
gæti ver ið í að sigi, t.d. auk in spenna, 
hjart slátt ar köst, andþyngsli o.fl. Ein kenni 
kvíða kasta eru dá lít ið breyti leg eft ir 
ein stak ling um. Helst ber á ótta við að 
deyja. Auk inn hjart slátt ur, verk ir eða 
þrýst ing ur fyr ir brjósti og ofönd un 
styrkja þenn an grun sjúk lings og 
magna kvíð ann. Einnig ber á ótta við 
að sturl ast eða gera eitt hvað hræði legt. 
Óraun veru leika kennd, jafn vel rof  
á raun veru leika tengsl um, styrkja  
þenn an ótta. Oft ast byrja ein kenn in  
á aldr in um 15-20 ára eða á aldr in um  
25-29 ára. Kvíða kast eft ir fer tugt bend ir  
til þung lynd is eða lík am legs sjúk dóms. 
Allt að 33% ein stak linga geta feng ið eitt 
eða tvö kvíða köst um æv ina. Um 1% 
Ís lend ing a líða af kvíða köst um ár lega. 
Þau eru að eins al geng ari með al kvenna.
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Ein föld fælni kallast það þeg ar 
ein stak ling ur fær sterk an kvíða eða ótta, 
t.d. við ýmiss kon ar dýr, loft hræðslu, 
lyftu hræðslu, flug hræðslu, hræðslu við 
að nota al menn ings sal erni, að sjá blóð 
og við ýms ar aðr ar kring um stæð ur. 
Hann verð ur að kom ast burt og treyst ir 
sér ekki til þess að mæta slík um at rið um 
aft ur og fælni mynd ast. Ein kenn in geta 
vald ið veru leg um fé lags leg um óþæg -
ind um, t.d. get ur flug hræðsla kom ið í 
veg fyr ir ferða lög. Hræðsla við dýr get ur 
leitt til ótta við að fara út og hræðsla við 
blóð get ur vald ið töf um á nauð syn legri 
lækn is með ferð. Ein kenni þessi eru 
al geng, eink um með al barna, en þau 
yf ir buga fæln ina oft ast með því að bjóða 
kvíð an um birg inn, m.a. vegna ögrun ar 
ann arra barna. Fæln in er mun erf ið ari 
viður eign ar þeg ar hún byrj ar síð ar. 
Sjúk ling ar er líða af ein faldri fælni leita 
mjög sjald an til lækna. Ætla má að um 
4% Ís lend ing a líði af ein kenn um þess um 
ár lega. Ein kenn in eru nokk uð al geng ari 
með al kvenna.

Fé lags fælni kall ast það þeg ar ein stak -
ling ur ótt ast að verða sér til blygð un ar 
eða at hlæg is. Hann forð ast því þær 
kring um stæð ur þar sem slíkt gæti helst 
átt sér stað, t.d. að borða með al fólks, tjá 
sig eða að kynna ein hver verk efni.    

Utan slíkra að stæðna er hann nán ast eðli-
leg ur þó oft vilji bera á ein hverj um kvíða 
og erf ið leik um við að fylgj ast með.

Ein kenn in byrja venju lega upp úr  
kyn þroska aldri, sjald an eft ir þrí tugt. 
Sterk ar vís bend ing ar hafa kom ið fram 
um ætt gengni. Ætla má að um 1,5% 
Ís lend ing a líði af þess um sjúk dómi ár 
hvert. Til lækna leita jafn marg ir karl ar 
og kon ur.

Við áttu fælni kall ast það þeg ar 
ein stak   ling ur ótt ast kring um stæð ur 
þar sem ann ars veg ar reyn ist erfitt 
eða ómögu legt að kom ast frá ef þörf 
ger ist og hins veg ar geti hann ekki 
vænst að stoð ar eða skiln ings á ástandi 
sínu. Ein kenn in koma að al lega fram í 
mann þröng, þeg ar beð ið er í bið röð um 
í versl un um, set ið er að borð um í fín um 
veit inga hús um, far ið á óbyggð svæði 
eða ferð ast með stræt is vagni eða bíl.  
Þeg ar ein stak ling ur finn ur sig fast an í 
slík um kring um stæð um get ur mynd ast 
svo sterk ur kvíði að úr verði kvíða kast. 
Því er víð áttu fælni skipt í tvo þætti, 
ann ars veg ar fælni með kvíða köst um, 
sem er mun al geng ari, og hins veg ar 
fælni án kvíða kasta, sem telst vera 
frem ur sjald gæft. Án með ferð ar er hætt 
við að víð áttu fælni verði lang vinn, 
stund um með mild um en oft ar með 
sár um ein kenn um. Því er ein stak ling um, 
sem ekki fara í með ferð, sér stak lega hætt 
við að leita úr lausn ar með neyslu áfengis 
eða vana bind andi efna. Með ferð ber 
oft ast mjög góð an ár ang ur. Ein kenn in 
byrja gjarn an fyr ir tví tugt og sjald an eft ir 
fer tugt. Ætla má að um 1,6% Ís lend ing a 
líði af sjúkdómnum ár hvert. Til lækna 
leitar svip að ur fjöldi kvenna og karla.

Aðr ar fæln ir
Ýms ar sjald gæf ar fæln ir finn ast. Helst 
ber að nefna fælni við odd hvassa eða 
beitta hluti svo sem skæri eða hnífa. 
Fæln in er fólg in í ótta við að meiða aðra 
eða sjálf an sig með þess um hlut um.

Einnig má nefna fælni við að halda t.d. 
á barni úti á svöl um eða á brúm af ótta 
við að missa eða jafn vel kasta barn inu 
fram af. Fæln ir þess ar eru mun al geng ari 
með al kvenna. Ekk ert bend ir til þess að 
þær hafi nokkurn tím ann fram kvæmt 
þau voða verk sem þær ótt ast.
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Ólína náði þeg ar sem ung ling ur viss um tök um á kvíða sín um og van mætti með því að 
beita sig hörku. Hún átti erfitt með að að lag ast breytt um starfs hátt um og  varð sjúk lega 
kvíð in og áhyggju full. Aldrei fékk hún kvíða köst og gat not ið stuðn ings fjöl skyldu sinn ar. 
Nið ur stöð ur rann sókna sýndu að hún leið af vöðva bólg um en að öðru leyti var hún 
lík am lega hraust. Hún von að ist til þess að hún myndi ná bata og leit aði því ekki að stoð ar 
fyrr en í óefni var kom ið. Ólína líð ur af kvíðni.

Jónína varð ofsa hrædd.  Ýmiss konar óþægi leg lík ams ein kenni, eink um köfn un ar kennd, 
svimi, hjart slátt ur og verk ir fyr ir brjósti ýttu und ir ótta henn ar um að hún væri að deyja. 
Hún ótt að ist nýtt kast og reyndi að kom ast hjá því með því að vera ekki ein í bíl. Því var 
hér að mynd ast viss vís ir að fælni. Þeg ar hún svo vakn aði við kvíða kast gerði hún sér 
grein fyr ir að hún gat ekki fyr ir byggt frek ari köst og leit aði til lækn is. Jónína hafði að eins 
feng ið tvö kvíða köst þeg ar hún leit aði til lækn is og gat því ver ið um ein stök óeðli leg 
kvíða köst að ræða. Þar sem stutt leið á milli og seinna kast ið kom í svefni er lík legt að 
hún líði af sjúk dómn um kvíða köst án mót aðr ar fælni.

Halldór beitti sig hörku og yf ir vann fælni sína sem barn. Hann komst þó aldrei yfir ótt ann 
við að sjá blóð. Senni lega vegna þess að hon um tókst bet ur að leyna ótt an um og var 
því ekki strítt með sama hætti. Með því að hag ræða störf um og kom ast hjá því að fljúga, 
taldi hann sig hafa leyst vanda mál sitt með kvíð ann. Þrátt fyr ir mik inn kvíða er hann sá 
blóð hafði hann ekki upp lif að kvíða kast. Það var ekki fyrr en í óefni var kom ið að hann 
leit aði að stoð ar. Hall dór líð ur af ein faldri fælni.

Haraldur var feim inn og fá skipt inn þeg ar frá barns aldri. Hann tók nærri sér skiln að 
foreldra sinna og naut tak mark aðr ar um hyggju þeirra. Hann ótt að ist að aðr ir sæju 
hversu kvíð inn og óör ugg ur hann var. Hann ótt að ist ekki að aðr ir vildu sér illt. Til þess  
að kom ast hjá kvíða dró hann sig meira í skel, hætti námi og fór ekki á manna mót.   
Hann gat því ekki tek ið við ábyrgð ar meiri stöðu. Har ald ur líð ur af fé lags fælni. 

Lára fékk óvænt sterk an kvíða, næst um því kvíða kast í stræt is vagni. Hún taldi sig geta 
fyr ir byggt nýj an kvíða með því að ferð ast ekki með stræt is vögn um. Kvíð inn lét hana hins 
veg ar ekki í friði og kom fram við aðr ar kring um stæð ur, jafn vel sem kvíða kast. Alltaf 
reyndi hún að losa sig við hann með því að forð ast þær kring um stæð ur þar sem hún 
fékk kvíða eða kvíða kast. Við leitni henn ar bar þó tak mark að an ár ang ur. Hún fór að lifa í 
stöð ug um ótta við kvíð ann, jafn vel þeg ar hún var heima hjá sér. Starf henn ar var í voða 
og hæfni henn ar sem móð ir og upp alandi var mik ið skert. Lára líð ur af víð áttu fælni með 
kvíða köst um.
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Or sak ir sjúk legs kvíða
Lík legt er talið að marg vís leg ar or sak ir 
valdi sjúk leg um kvíða eða ótta. And legt 
eða fé lags legt álag or sak ar ekki bein línis 
sjúk leg an kvíða en get ur kall að hann 
fram eða auk ið með al ein stak linga er 
hafa til hneig ingu til að fá sjúk leg an eða 
óeðli leg an kvíða.

Líf efna fræði leg ar trufl an ir byggj ast á 
eft ir  far andi þremur stað reynd um:

A. Ákveðin efni geta fram kall að kvíða, 
eink um hjá fólki sem er við kvæmt fyr ir 
hon um.

B. Sum lyf eða lyfja flokk ar draga mjög úr 
eða eyða kvíða.

C. Viss ætt gengni er fyrir hendi.

Ákveðin efni svo sem koff ein og laktat 
geta fram kall að mik inn kvíða, jafn vel 
kvíða köst hjá fólki með slíka við kvæmni.

Rann sókn ir benda til þess að þrír meg in  -
boð ber ar teng ist kvíða en þeir eru:

Nora drena lín sem að al lega er að finna í 
ákveðn um kjarna í heila (locus ceru leus). 
Kvíði teng ist breyt ing um á jafn vægi 
boðbera þessa þannig að auk in áhrif 
þeirra valda meiri kvíða.

Serótónín sem teng ist kvíða á þann hátt 
að efni er auka áhrif þess geta dreg ið úr 
kvíða.

GABA sem verk ar þannig að ákveð in lyf, 
sem hafa nær ein vörð ungu áhrif á GABA, 
auka verk un þess og verka best gegn 
kvíða. Fund ist hafa svip uð efni er lík am-
inn fram leið ir sjálf ur til þess að vinna 
gegn kvíð an um.

Erfða fræði rann sókn ir hafa sýnt vissa 
ætt gengni með al ákveð inna sjúk dóms-
grein inga kvíð ans svo sem kvíða kasta 
og víð áttu fælni. Talið er að erfða fræði leg 
rösk un á starf semi sé að al lega fólg in í 
því að ein stak ling ur inn sé næm ari fyr ir 
kvíða en ella.

Sál fræði leg ar or sak ir eru að al lega 
eft ir  far andi:

Sál könn un ar kenn ing Freuds rek ur 
or sakir kvíð ans til innri sál ar flækja með al 
meira eða minna ómeð vit aðra kennda í 
sál ar lífi ein stak lings ins.

At ferl is stefn an rek ur or sak ir ótt ans til 
þess að ein stak ling ur lær ir að forð ast 
at riði sem valda sárs auka en hann hafi 
ann aðhvort of met ið óþæg ind in eða van-
met ið sína eig in getu og nær því ekki 
stjórn á kvíð an um.

Ekki liggja fyr ir nein ar ná kvæm ar rann-
sókn ir á því á hvern hátt og hversu mik ið 
kvíði hef ur áhrif á sjálfs víg eða sjálfs vígs-
hugs an ir. Eitt af að al ein kenn um kvíða-

kasts er ótt inn við að deyja. Vit að er þó 
um hærri tíðni sjálfs víga með al sjúk linga 
er líða af stjórn laus um kvíða, þ.e.a.s. 
kvíða sem þeir geta ekki um flú ið.

Sjálfs víg og sjálfs vígs hugs an ir
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Með ferð
Al mennt leita þeir ein stak ling ar, sem  
líða af ýms um lík am leg um ein kenn um 
sam fara kvíð an um, fyrst til ann arra 
sér  fræð  inga en geð lækna, t.d. til 
heim il is lækna, hjarta lækna eða 
lungna lækna. Með ferð á kvíða bygg ist í 
grund vall ar  at rið um á því ann ars veg ar 
að draga úr kvíð an um og hins veg ar 
að sjúk ling ur öðlist meiri and leg an 
styrk til þess að takast á við kvíð ann 
og af leið ing ar hans. Með ferð in er mjög 
ein stak lings bund in og fer m.a. eft ir 
teg und kvíða, and legu og lík am legu 
ástandi sjúk lings, skap gerð, líf erni og 
að bún aði.

Helstu teg und ir með ferð ar eru: 
 
Sam tals með ferð sem bygg ist í 
grund vall ar at rið um á stuðn ingi, 
upp lýs ing um um sjúk dóm inn og á því 
að auka vit neskju sjúk lings á sjálf um sér, 
getu sinni og við brögð um.

Val á frek ari með ferð fer eft ir ástandi 
sjúk lings hverju sinni. Í sum um til vik um 
er rétt að vinna meira úr ýms um of an  -
nefndra at riða, t.d. að sjúk ling ur kynn ist 
veil um í við brögð um sín um eða hann fái 
leið bein ing ar um ýmis lík ams ein kenni, 
læri að slaka á og með höndla ofönd un. 
Í þeim til vik um þeg ar sjúk ling ur líð ur af 
fælni við odd hvöss járn, hnífa eða sval ir, 
bygg ist með ferð in nær ein vörð ungu á 
stuðn ings með ferð og auknu inn sæi í 
sál ar líf hans. Í öðr um til vik um er áhersla 
lögð á kerf is bundna þjálf un í að mæta 
þeim kring um stæð um sem vekja ótta. 
 

Til gang ur með þjálf un þess ari er að 
sjúk ling ur nái smám sam an tök um á 
ótta sín um og hætti að forð ast þær 
kring um stæð ur er hann fæld ist. Í fyrstu 
þarf hann stund um á fylgd ar manni að  
halda. Reynsl an hef ur sýnt að eft ir 
nokkr ar slíkar að gerð ir dvín kvíð inn eða 
hverf ur.

Lyfja með ferð er tvenns kon ar. Ann ars 
veg ar er hún til þess að leið rétta 
and leg ar og lík am leg ar trufl an ir sem 
kunna að eiga þátt í or sök um kvíð ans 
t.d. skjald kirtils trufl an ir eða þung lyndi 
og hins veg ar fólg in í lyfj um er hafa 
sér stök áhrif á kvíð ann sjálf an, með því 
að hafa áhrif á boð ber ana Nora drena lín, 
Seró tónín eða GABA. Verk un þess ari má 
ná með lyfj um úr þrenns kon ar lyfja- 
  flokk um, lyfj um gegn þung lyndi, lyfj um  
gegn öðr um al var leg um geð sjúk dóm um 
en í mjög væg um skömmt um og ró andi 
eða kvíða still andi lyfj um. Lyf í hverj um 
þess ara þriggja flokka fyr ir sig verka 
mis mun andi vel eft ir því um hvaða 
kvíða sjúk dóm er að ræða hverju sinni 
og skap gerð ein stak lings ins. Sum lyf 
verka inn an nokk urra klukku tíma, önn ur 
inn an hálfs mánað ar eða svo. Rétt er 
að forð ast ávana bind andi lyf og taka 
þau að eins skamm  an tíma hverju sinni 
vegna ávana hættu.

Rann sókn ir sýna að í með ferð flestra  
teg unda kvíða sjúk dóma fæst best ur  
ár ang ur með því að samnýta sam tals -
 með ferð og lyfja með ferð, þ.e.a.s. nýta 
það sem best á við hverju sinni bæði í 
sam töl um og lyfja með ferð.
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Ólína fór fyrst í sam tals með ferð og átt aði sig fljót lega á sjúk dómi sín um og hvers eðl is 
bæði and legu og lík am legu ein kenni henn ar voru. Henni gekk bet ur að að laga sig að  
nýj um starfs hátt um og áhyggj ur minnk uðu. Hún var þó ekki fylli lega sátt við ástand sitt. 
Auk nokk urs kvíða fannst henni hún of oft verða að tjá sig um áhyggj ur sín ar. Hún fékk því 
um stund kvíða still andi lyf, varð sátt og tók upp sinn fyrri stíl. Dreg ið var úr lyfja með ferð 
og hætt tæp lega þrem mán uð um síð ar án þess að ástand henn ar versnaði.

Jónína fór í sam tals með ferð þar sem hún lærði m.a. á áhrif lík am legu ein kenna 
kvíða kast anna og að þau gætu aldrei leitt til dauða. Hún átt aði sig einnig á af leið ing um 
ofönd un ar í kvíða köst un um og með ferð á henni. Jafn framt var unn ið úr vanda mál um 
þeirra hjóna og létt ist við það álag það er mæddi á Jón ínu. Henni fór að líða bet ur og nú 
er lið ið tæpt ár og hún hef ur ekki feng ið neitt kvíða kast.

Halldór fór í sam tals með ferð. Hann gerði sér grein fyr ir að hafa sjálf ur unn ið á fæln inni 
er hann var barn og nú yrði að beita svip aðri að ferð. Eft ir að hann hafði lært ný við brögð 
við kvíð an um og öðl ast visst ör yggi gat hann far ið að sjá blóð og síð ar geng ist und ir 
blóð tök ur. Eft ir að hafa sest nokkrum sinn um í litl ar flug vél ar treysti hann sér til að fara 
í flug ferð ir með reynd um flug manni og komst þannig yfir flug fælni sína. Nú tæp um 
tveim ur árum síð ar hef ur hann tví veg is flog ið til út landa og lát ið gera við tenn urn ar. 
Hann seg ist þó fá smá kvíða þeg ar flug vél tek ur dýf ur og þeg ar tann lækn ir kall ar hann 
inn í stól inn „en það telst víst eðli legt“ bæt ir hann við.

Haraldur náði ekki við un an legu ör yggi í sam tals með ferð til þess að geta far ið í 
sam kvæmi. Hann sagð ist fá of mik inn hjart slátt, svita og titr ing, eink um á hönd um. All ir 
sæju hvern ig hon um liði og að hann væri sér því til skamm ar. Hann fékk sér stakt lyf sem 
dró veru lega úr ein kenn um þess um. Einnig fékk hann lyf sem að al lega er not að gegn 
þung lyndi. Eft ir það gat hann fyrst í stað far ið í minni sam kvæmi. Tveim ur mán uð um 
síð ar fór hann með vini sín um í bíó. Nú rúmu ári síð ar fer hann með vin konu sinni 
óhindr að á skemmti staði. Lyfja með ferð lauk fyr ir tveim mán uð um.

Lára var í sam tals með ferð upp lýst um sjúk dóm inn og að ferð ir við að ná viss um tök um á 
sum um ein kenn um hans. Lára var samt við kvæm þeg ar hún átti að takast á við fælni sína 
og fara út á götu. Því fékk hún lyf sem einnig er gef ið við þung lyndi. Hálf um mán uði eft ir 
að hún fékk lyf ið treysti hún sér til að fara út og glíma við önn ur at riði fæln inn ar, var lega 
í fyrstu en svo með meiri festu. Nú tveim árum síð ar ferð ast hún um í stræt is vögn um, fer 
í versl an ir og ann að sem hún þarf. Seg ist þó stöku sinn um finna til kvíða og líða bet ur 
þeg ar ein hver er með henni.
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Horfur
Yf ir leitt tekst að minnka veru lega eða 
bæta að fullu alla kvíða sjúk dóma. 
Sér stak lega gild ir þetta um ein falda 
fælni og fé lags fælni. Í ein staka til vik um, 
þeg ar um er að ræða kvíðni, get ur 

ár ang ur orðið ófull nægj andi, eink um 
þeg ar marg  vís leg lík ams ein kenni án 
vefrænna breyt inga fylgja kvíð an um. 
Sjúk ling ur er þá oft ef ins um að 
ein kenn in séu geð ræn.

Helstu við brögð við kvíða
Ein stak ling ar, er fá eðli leg an kvíða af 
aug  ljós um ástæð um, bera sig al mennt 
vel, fá yf ir leitt stuðn ing og hjálp vina. 
Þeir sem fá óvænt an eða til efn is laus an 
kvíða bregð ast yf ir leitt við á eft ir far andi 
hátt.

1. Með undr un og hræðslu sem oft  
eyk ur á kvíð ann.

2. Beita öll um ráð um til að fyr ir byggja 
nýj an kvíða.

3. Leita yf ir leitt seint eða aldrei til 
lækna. 

4. Leyna kvíð an um eins lengi og því 
verður við komið. Þeir átta sig yf ir leitt 
ekki á eðli kvíð ans. Að stand end ur eða 
nán ustu vin ir bregð ast oftast undr andi 
við. Tala svo yf ir leitt um ástæðu laus an 
kvíða eða benda á ein hverja átyllu, svo 
sem þreytu eða lík am leg veik indi. Því vill 
oft fara svo að hvorki ein stak ling ur inn 
né vin irn ir skilja hvað í raun er að ger ast 
og hvern ig er best að bregð ast við.

Nauð syn legt er að ein stak ling ur sem  
þjá ist af kvíða fari í við eig andi með ferð. 

1. Haf ið í huga að hér er ekki um vesal-
dóm að ræða held ur óeðli legt eða 
sjúk legt ástand er þarfn ast við eig andi 
úr lausn ar.

2. Leit ið upp lýs inga um kvíð ann og 
bjóðið fram stuðn ing.

3. Hlust ið á lýs ing ar sjúk lings á 
kvíðanum og af leið ing um hans og 

hvern ig hann bregst við þeim. 

4. Reyn ið að styðja hann við að ná  
tök um á af leið ing um kvíð ans með því 
að fara með hon um á þá staði er hann 
vill forð ast.

5. Ef þið sýn ið óþol eða ótta er hætt við 
að sjúk ling ur ein angr ist. 

6. Hvetj ið hann til að rjúfa ekki með ferð 
held ur fara að ráð um sérfræðinga.

Leið bein ing ar fyr ir aðstand end ur eða vini
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Ef þú finn ur að þú þjá ist af kvíða skaltu 
leita til lækn is og fá upp lýs ing ar um eðli 
kvíð ans, teg und og með ferð. Mundu að 
þú munt að öllum líkindum ná tök um á 
hon um. Mælt er með eft ir far andi:

1. Ótti við kring um stæð ur er al mennt 
gefa ekki til efni til ótta er vís bend ing um 
óeðli leg an eða sjúk leg an kvíða.

2. Ef þér finnst að eitt hvað al var legt ger-
ist ef þú kemst ekki hjá þess um kring um-
stæð um þá er með ferð nauð syn leg.

3. Ef þú lend ir í slík um kring um stæð um 
mundu að kvíð inn minnk ar er dvöl 
þín leng ist þar.

4. Ef þú verð ur að mæta kring um  -
stæð um sem þú ótt ast skaltu hafa 
hug fast að kvíð inn dvín eða hverf ur 
þeg ar þú ert kom in/n á stað inn.

5. Mundu að vín, önn ur vímu efni eða 
ró andi töfl ur lækna ekki kvíð ann held ur 
geta þau vald ið nýj um sjúk dómi.

6. Berðu ekki kvíða þinn ein/n held ur 
deildu hon um með öðr um.

7. Hafðu hug fast að reynsla þín af  
kvíð an um get ur orð ið öðr um gagn leg. 

8. Vertu þol in móð/ur, þú færð bata.

Leið bein ing ar fyr ir sjúk ling með kvíða



Kvíði
Leiðbeiningar fyrir sjúklinga og aðstandendur
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Geðorðin 10
1. Hugsaðu jákvætt, það er léttara

2. Hlúðu að því sem þér þykir vænt um

3. Haltu áfram að læra svo lengi sem þú lifir

4. Lærðu af mistökum þínum

5. Hreyfðu þig daglega, það léttir lundina

6. Flæktu ekki líf þitt að óþörfu

7. Reyndu að skilja og hvetja aðra í kringum þig

8. Gefstu ekki upp, velgengni í lífinu er langhlaup

9. Finndu og ræktaðu hæfileika þína

10. Settu þér markmið og láttu drauma þína rætast


