


Bardttan gegn kvida

Inngangur

Kvidi og otti eru hluti edlilegs tilfinninga-
lifs likt og gledi eda reidi. Megintilgangur
med einkennum pessum er ad vekja
athygli & hugsanlegum haettum og bua
einstaklinginn, baedi andlega og likam-
lega, undir ad bregdast vid peim. Fyrr

& timum, pegar madurinn bjoé vid frum-
steed skilyrdi, félst slikur undirbuningur
adallega i pvi ad gera hann hzfari til
ataka, t.d. i stridi eda vid ad verjast haettu-
legum dyrum. Vidbrogdin voru m.a.
félgin i pvi ad blodras i védvum Orvadist
en minnkadi i innyflum og hud. Védvar
urdu spenntir, ekki sist i utlimum, madur-
inn vard sterkari og skjotari i hreyfingum
og athyglin skerptist. NG & timum er
glimt vid allt 6nnur verkefni, svo sem
adlogun ad sibreytilegu samfélagi,
fjolskyldulifi, samkeppni i starfi, o.s.frv.
pratt fyrir petta eru andleg og likamleg
vidbrogd vid edlilegum kvida, sterkum
jafnt sem vaegum, ndnast ébreytt.

Allir hafa fundi® til kvida, ad visu i misjafn-
lega miklum maeli. Oft virdist svo sem
mat a andlegum styrk og getu sé m.a.
folgid i pvi ad rada vid kvida og étta. bess
vegna freista margir pess hver i sinu horni
a0 glima vid kvidann. Rétt er, ad afstada
pess sem lidur af kvida skiptir skopum um
arangur, en moérgum reynist erfitt ad vidur-
kenna takmork sin og leita eftir adstod.
Fjoldi peirra er lida af kvida leitar pvi ekki
eftir videigandi drlausn, oftast vegna
blygdunar, évissu um arangur eda skorts
a vitneskju um urraedi. Slikt veldur baedi
Oparfa vanlidan og eykur haettu & ymsum

Oedlilegur og sjuklegur kvidi eda otti
hafa hins vegar engan tilgang, en eru
afleiding andlegrar eda likamlegrar
roskunar. Edlilegur, 6edlilegur og
sjuklegur kvidi eda otti eru dpaegilegar
tilfinningar og leida oft til mikils
sarsauka. bPess vegna kvida margir fyrir
eda Ottast fatt meira en kvidann.

Med kviba er hér att vid pau einkenni,
baedi andleg og likamleg, sem fylgja
honum. Med o6tta er hér att vid geig

eda hraedslu vid eitthvad sem stundum
er 6ljost. Hefti pessu er atlad ad auka
pekkingu og skilning folks a kvida og
otta. Audveldara er ad glima vid pad sem
madur kann betur skil & og pad sama a
vid til ad geta adstodad pa sem haldnir
eru pessum einkennum.

andlegum og likamlegum sjukdémum,
svo sem punglyndi og védvabdlgu. Rann-
sOknir syna ad um 45% alls félks i 6llum
stéttum lida af alvarlegum kvida einhvern
tima um avina. Rannsoknir syna einnig

ad & hverju ari lida um 12% lslendinga af
6edlilegum eda sjuklegum kvida. Kannanir
gefa i skyn ad adeins litill hluti peirra leiti
eftir medferd, mun fleiri konur eda tveer
konur @ méti hverjum karli.



Olina var 27 dra, gift, tveggja barna médir, er starfadi sem verkstjori i fiskverkunarstéd.
Hun hafdi frd unglingsdrum oft lidié af kvida, 6ryggisleysi og éparfa dhyggjum m.a. at af
mddur sinni, jardskjdlftum o.fl. Hin beitti sig hérku og var aetid samviskusém og dugleg
til verka. Fyrir u.p.b. tveimur drum voru gerdar vissar skipulagsbreytingar er leiddu til
breytinga d starfssvidi hennar. Upp ur pvi fér dstandid ad versna. Hin var stédugt kvidin
og dhyggjufull. Jafnframt fér ad bera d miklum svita, titringi, einkum d h6ndum, og
hjartsldttarkdéstum. Han fann fyrir verkjum i védvum, einkum baki og herdum, herpingi i
maga, nidurgangi og munnpurrki. Hin vard ér, spennt, 6polinmaéd og dhyggjufull. Henni
leid betur heima d kvéldin og um helgar. begar kvartanir foru ad berast ut af framkomu
hennar d vinnustad og hun vard ad fara dr vinnu vegna ymissa likamlegra 6paeginda,
dkvad hun ad leita til laeknis.

Joénina var gift kona med eitt 5 dra barn. Hin starfadi i banka, var reglusém og sinnti
starfi sinu med dgaetum. Hun fér ad finna til kvida og kenndi hjénabandsvandkvaedum
um. Jonina var ad aka ein heim til sin eftir heimsékn hjd foreldrum sinum pegar hin fann
snégglega til ofsakvida eda kvidakasts. Um leid fékk hiin mikinn hjartsldtt, dtti erfitt med
ad nd andanum, fann til mikils svima og yfirlidakenndar. Hin titradi 61l og hélt ad hun
veeri ad deyja. Hun nddi ad beygja inn d hlidargétu, stédva bilinn og stékkva at dr honum.
[ fyrstu dtti han erfitt med mdl en var ad pvi komin ad geta hrépad d hjdlp pegar hjén
ndlgudust. Hun kalladi til peirra i érvaentingu en um leid nddi hun tékum d sér, hikadi og
leysti ir vandreedum pessum med pvi ad spyrja hjénin til vegar. Eftir petta vildi hin ekki
aka ein i bil og helst ekki vera ein. Hdlfum mdnudi seinna vaknadi hin um midja nétt vié
sams konar kast, po synu verra. Maki hennar hvatti hana til ad leita leeknis og hiin féllst d
bad par sem hun taldi sig ekki lengur faera um ad verjast késtum pessum.

Halldér var 32 dra, kveentur, priggja barna fadir. Frd bernsku hafdi hann éttast ymiss
konar dyr, einkum hunda og hesta. Skélasystkin hans og adrir gerdu grin ad pessum étta
hans svo ad Hallddr tok d sig régg, klappadi hundum og hestum og vann pannig d étta
sinum. Frd 12 dra aldri hafdi hann 1idid af miklum kvida vid ad sjd bléd, ekki sist eigid
bl6d og hefur atid fallid i yfirlid pd sjaldan ad tekid hefur verid ir honum bléd. Hann var
kennari i barnaskdla og kom sér hjd pvi ad geeta barnanna, t. d. i frimindtum, svo hann
byrfti ekki ad sinna peim ef pau sl6sudust. Hann for ekki til laeknis eda tannleeknis pott
hann pyrfti pess med. Dag einn er hann var ad hjéla til vinnu sinnar, hljép barn i veginn
fyrir hann svo hann datt af hjélinu. begar hann sd bl6d renna tr sdri féll hann i yfirlid.
Hann var fluttur d slysavardsstofu, en meidsl hans voru éveruleg. bar sagdi hann frd kvida
beim er hann fengi pegar hann saei bl6d og einnig ad hann pyrdi ekki ad ferdast med
flugvél. Honum var rddlagt ad fara i medferd.



Haraldur var 26 dra, égiftur, einbirni, er starfadi sem skrifstofumadur vid fyrirtaeki fodur
sins. Hann var rélegur, hlédraegur og jafnvel feiminn sem barn. Foreldrar hans skildu er
hann var 14 dra. Upp ur pvi fér ad bera d vaxandi kvida og vanmeetti. Fyrst i stad bjé
hann ymist hjd fédur eda médur en sidan alfarid hjd fodur pegar médir hans giftist aftur
tveimur drum sidar. Ad loknu stiadentspréfi hof hann ndm i vidskiptafraedi. Hann fann

til mikils kvida pegar hann meetti fyrst i tima i hdskélanum, settist ndlaegt dyrum og for
heim ddur en timanum lauk. Hann meetti ekki i tima eftir pad og for ekki i kvikmyndahus
eda d samkomur par sem margt félk var saman komid. Hann éttadist ad eitthvad geeti
komié fyrir bannig ad hann yrdi sér til skammar med einhverjum haetti. Fyrst i stad reyndi
hann ad leyna pessum tilfinningum sinum og bar vié ymsum afsékunum. bad var pegar
fadir hans 6skadi eftir pvi ad hann gerdist rekstrarstjori fyrirtaekisins, par sem hann m.a.
byrfti ad meeta d fundi, ad hann sagdi frd einkennum sinum og fér ad radum f6éur sins
og leitadi til laeknis.

Ldra var 26 dra ekkja med tvé bérn, 4 og 6 dra. Hin vann i verslun og dtti litla ibud. Eftir
lat maka fyrir pbremur drum fér hin ad finna til kvida, einkum pegar hun var ein. Dag einn
begar hin var i straetisvagni d leid til vinnu, fann han til mikils kvida. Henni fannst hin
verda ad fd ferskt loft, annars myndi hiin missa medvitund eda kafna. Hun flytti sér ut

ur vagninum vid naestu stéd. Eftir petta pordi hiin ekki ad ferdast med straetisvagni. Hin
gat pé haldid dfram ad starfa i versluninni, af pvi ad ndgranni hennar baudst til ad keyra
hana til og frd vinnustad. Nokkru sidar fér hiin ad finna til 6tta vid ad vera ein ti d gétu,
bida i r60 eftir afgreidslu i verslun, fara i kirkju eda i purrkuna hjd hdrgreidslukonunni.
Hun reyndi ad komast hjd pvi ad fa kvidann med pvi ad fordast peer kringumstaedur er
leiddu til hans. Loks var svo komid ad hin pordi ekki at ur ibad sinni af étta vid ad fd
kvida eda kvidakdst og lét sex dra son sinn sjd um innkaupin. begar hun fann ad hun gat
jafnvel ekki notid sin uti med vinafélki og var stédugt farin ad ottast kvidann, lika heima
hjd sér, leitadi han til leknis.

Einkenni kvidoa

Styrkleiki kvidans getur verid misjafn,
allt frd veegum kvida og dhyggjum, til
ofsakvida eda kvidakasts.

Upphaf kvidans getur verid snoggt og
komid & nokkrum sekindum eda haegar
a nokkrum minutum, klukkustundum
eda jafnvel dogum.

Lengd kvidans getur varad fra nokkrum
sekindum upp i daga, manudi, jafnvel ar.
Ofsakvidi eda kvidakast varir pé yfirleitt

ekki lengur en 10 minutur og sjaldan
lengur en 30 minutur.

Tilefni kvidans eru stundum 6ljés eda
jafnvel engin og er hann pa kalladur
sjalfsprottinn kvidi. Pegar hins vegar
kvidinn orsakast af ymsum atvikum eda
kringumstaedum er talad um 4staedu-
sprottinn kvida. Stundum eru tilefni
kvidans sprottin af hugsun er beinist ad
einhverju 6paegilegu og kallast hann pa
hugsprottinn kvidi.



Megineinkenni kvidans eru baedi and-
leg og likamleg.

Helstu andlegu einkennin eru:
Svefntruflanir, dhyggjur, 6polinmaedi,
vidkvaemni, braedi, einbeitingarskortur,
daudaangist, 6tti vid ad ruglast, 6raun-
veruleikakennd og eirdarleysi.

Helstu likamlegu einkennin eru:
Hjartslattarkost, andpyngsli, verkir i
brjostholi, dofi i hondum og fétum,
vodvaverkir, preyta, svimi, 6gledi, sviti,
kaldar og rakar hendur, munnpurrkur,

Flokkun kvioa

[ vissum tilfellum orsakast kvidi af
ymsum likamlegum sjukdémum, t.d.
heilaskemmdum, alvarlegum hjartasjuk-
démum eda skjaldkirtilssjukdémum og
stundum af ymsum andlegum sjuk-
démum, t.d. punglyndi. Hafa ber p6 i
huga ad oft leidir sar og langvinnur kvidi
til punglyndis. Slikt punglyndi er oftast

kokkur i halsi, spenntur magi, nidur-
gangur, uppkost og tid pvaglat.
Einkennin eru mismoérg og misjofn
hverju sinni, mildust i veegri kvidni og
verst i kvidakdstum (sja sidar).

Svorun kviéans er margvisleg. Stundum
myndast faelni vid paer kringumstaedur
sem leida til 4staedusprottins kvida.
Stundum myndast punglyndi. Stundum
koma fram ymiss konar énnur andleg
einkenni, s.s. prdhyggja. Stundum er
gripid til 6rprifardda, s.s. neyslu vins eda
annarra vimuefna.

4 ymsan hatt 6likt 5drum tegundum
punglyndis. Ymis efni svo sem alkéhdl,
kaffi og sum lyf, jafnvel kvidastillandi lyf,
geta aukid a kvidann. Pvi er naudsynlegt
ad kanna almennt heilsufar og liferni
hvers sjuklings er lidur af kvida adur en
greining fer fram og medferd hefst.

begar ekki finnast likamlegar eda sérstakar gedraenar orsakir kvidans er honum

venjulega skipt i prja eftirfarandi flokka:

1. Edlilegur kvidi, sem getur verid sar, en er 2tid rakinn til skiljanlegra orsaka.

2. Oedlilegur kvidi, sem er oft rakinn til akvedinna orsaka. Hann er of sar til pess ad
teljast edlilegur og of vaegur eda fatidur til pess ad geta talist sjuklegur samkvaemt
alpjodlegri leeknisfraedilegri skilgreiningu.

3. Sjuklegur kvidi er sar og tidur, breytir hegdun og lifi einstaklingsins en ekki finnast
neinar videigandi orsakir. Kvidinn getur verid bundinn vid sérstakar kringumstaedur.
Sjuklegum kvida er skipt i annars vegar kvidni og kvidakdst og hins vegar ymsar
tegundir faelni (sja sidar).

Stundum eru morkin 6ljos milli edlilegs, 6edlilegs og sjuklegs kvida.



Edlilegur kvidi

Edlilegur kvidi getur verid missar, annars
vegar vegna vidkvaemni einstaklingsins
og hins vegar vegna edlis peirra sarinda
er voru orsok kvidans. Almennt varir
hann stutt, oftast skemur en nokkra
daga og hefur mjog sjaldan ahrif &
hegdun eda lif einstaklingsins.

Oedlilegur kvidi

Oedlilegur kvidi orsakast oft af fremur
vaegum tilefnum, er fremur sar, stundum
mjog sar, en varir yfirleitt stutt eda
skemur en manud og hefur almennt
nokkur ahrif 4 lif einstaklingsins. Oftast er
hér um vidkveema einstaklinga ad reeda.

Sjuklegur kvidi

Kvidni kallast pad pegar einstaklingur
lidur i a.m.k. nokkra manudi af oft
stddugum en mismiklum og astaedu-
lausum kvida eda 6vidradanlegum,
stddugum og tilefnislausum ahyggjum,
t.d. i sambandi vid fjolskyldumedlimi,
peninga, starf o.fl. Einnig ber & ymsum
60rum baedi andlegum og likamlegum
megineinkennum kvi®ans eftir pvi
hversu kvidnin er alvarleg. Einstaklingar
med sjukdém pennan ottast almennt
ekki kvidann heldur pjast af honum,
en peir 6ttast oft ymiss konar likamleg
einkenni hans. Engin lausn faest med
pvi ad fordast vissar kringumstaedur.
Kvidinn eltir pa hvert sem peir fara.
Hann verdur sarari ef einstaklingur
meetir nyju dlagi. Stundum tekst ad
leyna svo pessum einkennum ad adrir
verda peirra ekki varir.

Rannsdknir syna ad 3-5% Islendinga

lida af pessum sjukdomi ar hvert.

Hann getur byrjad hja folki a 6llum aldri,
pé mun oftar hja konum en kérlum.
Yfirleitt er mjog seint eda aldrei leitad

eftir medferd vid kvidanum, fremur er
6skad eftir irlausnum a likamlegum
fylgikvillum hans.

Kvidakost kallast pad pegar einstak-
lingur feer skyndilega og an nokkurrar
sérstakrar dstaedu, minnst fjérum
sinnum i manudi, ofsakvida eda kvida a
haesta stigi. Mun oftar fa einstaklingar
eitt eda nokkur kvidakost um aevina og
telst pad ekki til sjukdémsins heldur til
6edlilegs kvida. Strax eftir fyrsta kvida-
kastid getur myndast sterkur 6tti vid ad
fa annad kast.

bvi er oft leitad eftir 6ryggi gegn 6dru
kasti med pvi ad fordast kringumstaedur
er tengjast kastinu. Slik vidbrogd geta
svo leitt til feelni, t.d. vidattufeelni. Um
1/3 peirra er lida af kvidakéstum lida
einnig af vidattufeelni.

Almennt er ekki haegt ad sja fyrir, hvort
eda hvenaer kvidakast kemur aftur. |
einstaka tilfellum finnast breytingar

er gefa til kynna ad nytt kvidakast

geeti verid i adsigi, t.d. aukin spenna,
hjartslattarkost, andpyngsli o.fl. Einkenni
kvidakasta eru dalitid breytileg eftir
einstaklingum. Helst ber & 6tta vid ad
deyja. Aukinn hjartslattur, verkir eda
prystingur fyrir brjosti og oféndun
styrkja pennan grun sjuklings og
magna kvidann. Einnig ber a 6tta vid
a0 sturlast eda gera eitthvad hraedilegt.
Oraunveruleikakennd, jafnvel rof

a raunveruleikatengslum, styrkja
pennan étta. Oftast byrja einkennin

4 aldrinum 15-20 ara eda & aldrinum
25-29 ara. Kvidakast eftir fertugt bendir
til punglyndis eda likamlegs sjukdéms.
Allt ad 33% einstaklinga geta fengid eitt
eda tvo kvidakdst um aevina. Um 1%
[slendinga lida af kvidakéstum &rlega.
Pau eru adeins algengari medal kvenna.




Einfold faelni kallast pad pegar
einstaklingur faer sterkan kvida eda 6tta,
t.d. vid ymiss konar dyr, lofthraedslu,
lyftuhraedslu, flughraedslu, hraedslu vid
ad nota almenningssalerni, ad sja bl6d
0g vid ymsar adrar kringumstaedur.
Hann verdur ad komast burt og treystir
sér ekki til pess ad maeta slikum atridum
aftur og faelni myndast. Einkennin geta
valdid verulegum félagslegum épaeg-
indum, t.d. getur flughraedsla komid i
veg fyrir ferdalég. Hraedsla vid dyr getur
leitt til 6tta vid ad fara Ut og hraedsla vid
bl6d getur valdid téfum a naudsynlegri
leknismedferd. Einkenni pessi eru
algeng, einkum medal barna, en pau
yfirbuga feelnina oftast med pvi ad bjoda
kvidanum birginn, m.a. vegna dgrunar
annarra barna. Feelnin er mun erfidari
vidureignar pegar hun byrjar sidar.
Sjuklingar er lida af einfaldri feelni leita
mjog sjaldan til laekna. Atla ma ad um
4% [slendinga lidi af einkennum pessum
arlega. Einkennin eru nokkud algengari
medal kvenna.

Félagsfeelni kallast pad pegar einstak-
lingur 6ttast ad verda sér til blygdunar
eda athlaegis. Hann fordast pvi paer
kringumstaedur par sem slikt geeti helst
att sér stad, t.d. ad borda medal folks, tja
sig eda ad kynna einhver verkefni.

Utan slikra adstaedna er hann nanast edli-
legur p6 oft vilji bera & einhverjum kvida
og erfidleikum vid ad fylgjast med.

Einkennin byrja venjulega upp ur
kynproskaaldri, sjaldan eftir pritugt.
Sterkar visbendingar hafa komid fram
um zettgengni. Atla md ad um 1,5%
[slendinga lidi af pessum sjukdémi ar
hvert. Til lzekna leita jafnmargir karlar
og konur.

Vidattufaelni kallast pad pegar
einstaklingur 6ttast kringumstaedur

par sem annars vegar reynist erfitt

eda 6mogulegt ad komast fra ef porf
gerist og hins vegar geti hann ekki
vaenst adstodar eda skilnings & astandi
sinu. Einkennin koma adallega fram i
mannprdng, pegar bedid er i bidrodum

i verslunum, setid er ad bordum i finum
veitingahtsum, farid & 6byggd sveedi
eda ferdast med straetisvagni eda bil.
begar einstaklingur finnur sig fastan i
slikum kringumstaedum getur myndast
svo sterkur kvidi ad ur verdi kvidakast.
bvi er vidattufeelni skipt i tvo peetti,
annars vegar feelni med kvidakéstum,
sem er mun algengari, og hins vegar
feelni an kvidakasta, sem telst vera
fremur sjaldgaeft. An medferdar er heett
vid ad vidattufaelni verdi langvinn,
stundum med mildum en oftar med
sarum einkennum. bvi er einstaklingum,
sem ekki fara i medferd, sérstaklega heett
vid ad leita Urlausnar med neyslu afengis
eda vanabindandi efna. Medferd ber
oftast mjog goédan arangur. Einkennin
byrja gjarnan fyrir tvitugt og sjaldan eftir
fertugt. Atla mé ad um 1,6% Islendinga
lidi af sjukdémnum ar hvert. Til lekna
leitar svipadur fjoldi kvenna og karla.

Adrar feelnir

Ymsar sjaldgeefar faelnir finnast. Helst
ber ad nefna fzelni vid oddhvassa eda
beitta hluti svo sem skaeeri eda hnifa.
Feelnin er folgin i 6tta vid ad meida adra
eda sjalfan sig med pessum hlutum.

Einnig ma nefna fzaelni vid ad halda t.d.
& barni uti & svolum eda & brum af étta
vid ad missa eda jafnvel kasta barninu
fram af. Feelnir pessar eru mun algengari
medal kvenna. Ekkert bendir til pess ad
paer hafi nokkurn timann framkvaemt
pau vodaverk sem peer ottast.



Olina nddi pegar sem unglingur vissum tékum d kvida sinum og vanmaetti med pvi ad
beita sig hérku. Hun dtti erfitt med ad adlagast breyttum starfshdttum og vard sjiklega
kvidin og dhyggjufull. Aldrei fékk hun kvidakdst og gat notid studnings fjdlskyldu sinnar.
Nidurst6dur rannsékna syndu ad hun leid af védvabdlgum en ad 6dru leyti var hin
likamlega hraust. Hin vonadist til pess ad hiin myndi nd bata og leitadi pvi ekki adstodar
fyrr en i 6efni var komid. Olina lidur af kvidni.

Jonina vard ofsahraedd. Ymiss konar épzegileg likamseinkenni, einkum kéfnunarkennd,
svimi, hjartsldttur og verkir fyrir brjésti yttu undir 6tta hennar um ad han veeri ad deyja.
Hun éttadist nytt kast og reyndi ad komast hjd pvi med pvi ad vera ekki ein i bil. bvi var
hér ad myndast viss visir ad feelni. begar hin svo vaknadi vid kvidakast gerdi hin sér
grein fyrir ad hun gat ekki fyrirbyggt frekari kést og leitadi til laeeknis. Jénina hafdi adeins
fengid tvo kvidakdst pegar hun leitadi til laeknis og gat pvi verid um einstok éedlileg
kvidakdst ad reeda. bar sem stutt leid d milli og seinna kastié kom i svefni er liklegt ad
hun 1idi af sjukdémnum kvidakdést dn métadrar feelni.

Halldér beitti sig hdrku og yfirvann faelni sina sem barn. Hann komst pé aldrei yfir 6ttann
vid ad sjd bléd. Sennilega vegna pess ad honum tdkst betur ad leyna éttanum og var

bvi ekki stritt med sama heetti. Med pvi ad hagraeda stérfum og komast hjd pvi ad fljuga,
taldi hann sig hafa leyst vandamdl sitt med kvidann. brdtt fyrir mikinn kviéa er hann sd
bléd hafdi hann ekki upplifad kvidakast. Pad var ekki fyrr en i defni var komid ad hann
leitadi adstodar. Hallddr lidur af einfaldri feelni.

Haraldur var feiminn og fdskiptinn pegar frd barnsaldri. Hann tok neerri sér skilnad
foreldra sinna og naut takmarkadrar umhyggju peirra. Hann éttadist ad adrir saeju
hversu kvidinn og 66ruggur hann var. Hann éttadist ekki ad adrir vildu sér illt. Til pess
ad komast hjd kvida dré hann sig meira i skel, haetti ndmi og for ekki @ mannamot.
Hann gat pvi ekki tekid vié dbyrgdarmeiri st6du. Haraldur lidur af félagsfeelni.

Ldra fékk Svaent sterkan kvida, naestum pvi kvidakast i streetisvagni. Hun taldi sig geta
fyrirbyggt nyjan kvida med pvi ad ferdast ekki med straetisvégnum. Kvidinn lét hana hins
vegar ekki i fridi og kom fram vid adrar kringumstaedur, jafnvel sem kvidakast. Alltaf
reyndi htn ad losa sig vid hann med pvi ad fordast paer kringumstaedur par sem hun
fékk kvida eda kvidakast. Vidleitni hennar bar pé takmarkadan drangur. Han fér ad lifa i
stédugum otta vid kvidann, jafnvel pegar hin var heima hjd sér. Starf hennar var i voda
og haefni hennar sem médir og uppalandi var mikid skert. Ldra lidur af viddttufeelni med
kvidakéstum.



Orsakir sjuklegs kvida

Liklegt er talid ad margvislegar orsakir
valdi sjuklegum kvida eda 6tta. Andlegt
eda félagslegt dlag orsakar ekki beinlinis
sjuklegan kvida en getur kallad hann
fram eda aukid medal einstaklinga er
hafa tilhneigingu til ad fa sjuklegan eda
6edlilegan kvida.

Lifefnafreedilegar truflanir byggjast &
eftirfarandi premur stadreyndum:

A. Akvedin efni geta framkallad kvida,
einkum hja félki sem er vidkvaemt fyrir
honum.

B. Sum lyf eda lyfjaflokkar draga mjog ur
eda eyda kvida.

C. Viss aettgengni er fyrir hendi.

Akvedin efni svo sem koffein og laktat
geta framkallad mikinn kvida, jafnvel
kvidakost hja folki med slika vidkvaemni.

Rannséknir benda til pess ad prir megin-
bodberar tengist kvida en peir eru:

Noradrenalin sem adallega er ad finna i
adkvednum kjarna i heila (locus ceruleus).
Kvidi tengist breytingum 4 jafnvaegi
bodbera pessa pannig ad aukin ahrif
peirra valda meiri kvida.

Ser6ténin sem tengist kvida & pann hatt
a0 efni er auka ahrif pess geta dregid ur
kvida.

GABA sem verkar pannig ad dkvedin lyf,
sem hafa naer einvordungu ahrif & GABA,
auka verkun pess og verka best gegn
kvida. Fundist hafa svipud efni er likam-
inn framleidir sjalfur til pess ad vinna
gegn kvidanum.

Erfdafreedirannsoknir hafa synt vissa
2ttgengni medal akvedinna sjukdéms-
greininga kvidans svo sem kvidakasta
og vidattufeelni. Talid er ad erfdafraedileg
roskun & starfsemi sé adallega folgin i
pvi ad einstaklingurinn sé naemari fyrir
kvida en ella.

Salfraedilegar orsakir eru adallega
eftirfarandi:

Salkonnunarkenning Freuds rekur
orsakir kvidans til innri salarflaekja medal
meira eda minna émedvitadra kennda i
salarlifi einstaklingsins.

Atferlisstefnan rekur orsakir ottans til
pess ad einstaklingur laerir ad fordast
atridi sem valda sarsauka en hann hafi
annadhvort ofmetid 6paegindin eda van-
metid sina eigin getu og naer pvi ekki
stjérn a kvidanum.

Sjdlfsvig og sjdlfsvigshugsanir

Ekki liggja fyrir neinar nakveemar rann-
soknir & pvi & hvern hatt og hversu mikid
kvidi hefur ahrif 4 sjalfsvig eda sjalfsvigs-
hugsanir. Eitt af adaleinkennum kvida-

kasts er 6ttinn vid ad deyja. Vitad er po
um haerri tidni sjalfsviga medal sjuklinga
er lida af stjérnlausum kvida, p.e.a.s.
kvida sem peir geta ekki umfluid.



Meofero

Almennt leita peir einstaklingar, sem
lida af ymsum likamlegum einkennum
samfara kvidanum, fyrst til annarra
sérfreedinga en gedlaekna, t.d. til
heimilisleekna, hjartaleekna eda
lungnalaekna. Medferd & kvida byggist i
grundvallaratridum a pvi annars vegar
ad draga ur kvidanum og hins vegar
a0 sjuklingur 60list meiri andlegan
styrk til pess ad takast & vid kvidann
og afleidingar hans. Medferdin er mjog
einstaklingsbundin og fer m.a. eftir
tegund kvida, andlegu og likamlegu
astandi sjuklings, skapgerd, liferni og
adbunadi.

Helstu tegundir medferdar eru:

Samtalsmedferd sem byggist i
grundvallaratridum a studningi,
upplysingum um sjukdéminn og & pvi
ad auka vitneskju sjuklings a sjalfum sér,
getu sinni og vidbrogdum.

Val & frekari medferd fer eftir dstandi
sjuklings hverju sinni. { sumum tilvikum
er rétt ad vinna meira Ur ymsum ofan-
nefndra atrida, t.d. ad sjuklingur kynnist
veilum i vidbrogdum sinum eda hann fai
leidbeiningar um ymis likamseinkenni,
lzeri ad slaka 4 og medhdndla ofondun.
[ peim tilvikum pegar sjuklingur lidur af
feelni vid oddhvdss jarn, hnifa eda svalir,
byggist medferdin neer einvérdungu a
studningsmedferd og auknu innszei
salarlif hans. [ 68rum tilvikum er &hersla
1693 & kerfisbundna pjélfun i ad maeta
peim kringumstaedum sem vekja 6tta.

Tilgangur med pjalfun pessari er ad
sjuklingur ndi smam saman tokum 4
Otta sinum og heetti ad fordast paer
kringumstaedur er hann faeldist. [ fyrstu
parf hann stundum 4 fylgdarmanni ad
halda. Reynslan hefur synt ad eftir
nokkrar slikar adgerdir dvin kvidinn eda
hverfur.

Lyfjamedferd er tvenns konar. Annars
vegar er hun til pess ad leidrétta
andlegar og likamlegar truflanir sem
kunna ad eiga patt i orsokum kvidans
t.d. skjaldkirtilstruflanir eda punglyndi
og hins vegar félgin i lyfjum er hafa
sérstok ahrif & kvidann sjalfan, med pvi
ad hafa dhrif & bodberana Noradrenalin,
Serétonin eda GABA. Verkun pessari ma
na me?d lyfjum dr prenns konar lyfja-
flokkum, lyfjum gegn punglyndi, lyfjum
gegn 6drum alvarlegum gedsjukdémum
en i mjog veegum skdmmtum og réandi
eda kvidastillandi lyfjum. Lyf i hverjum
pessara priggja flokka fyrir sig verka
mismunandi vel eftir pvi um hvada
kvidasjukdom er ad raeda hverju sinni
og skapgerd einstaklingsins. Sum lyf
verka innan nokkurra klukkutima, 6nnur
innan halfs manadar eda svo. Rétt er

a0 fordast dvanabindandi lyf og taka
pau adeins skamman tima hverju sinni
vegna dvanaheettu.

Rannsdknir syna ad i medferd flestra
tegunda kvidasjukdéma faest bestur
arangur med pvi ad samnyta samtals-
medferd og lyfjamedferd, p.e.a.s. nyta
pad sem best & vid hverju sinni baedi i
samtdlum og lyfjamedferd.



Olina fér fyrst { samtalsmedferd og dttadi sig fljétlega d sjukdémi sinum og hvers edlis
baedi andlegu og likamlegu einkenni hennar voru. Henni gekk betur ad adlaga sig ad
nyjum starfshdttum og dhyggjur minnkudu. Hun var pé ekki fyllilega sdtt vid dstand sitt.
Auk nokkurs kvida fannst henni hin of oft verda ad tjd sig um dhyggjur sinar. Hin fékk pvi
um stund kviBastillandi lyf, vard sdtt og ték upp sinn fyrri stil. Dregid var ur lyfjamedferd
0g haett taeplega prem mdnudum sidar dn pess ad dstand hennar versnadi.

Jénina fér i samtalsmedferd par sem hin leerdi m.a. d dhrif likamlegu einkenna
kvidakastanna og ad pau gaetu aldrei leitt til dauda. Hun dttadi sig einnig d afleidingum
oféndunar i kvidakéstunum og medferd d henni. Jafnframt var unnid dr vandamdlum
peirra hjéna og léttist vid pad dlag pad er maeddi d Joninu. Henni fér ad lida betur og nt
er lidid taept dr og hin hefur ekki fengid neitt kvidakast.

Halldér for i samtalsmedferd. Hann gerdi sér grein fyrir ad hafa sjdlfur unnio d feelninni
er hann var barn og nu yrdi ad beita svipadri adferd. Eftir ad hann hafdi leert ny vidbrégd
vid kvidanum og 60last visst 6ryggi gat hann farié ad sjd bléd og sidar gengist undir
blédtékur. Eftir ad hafa sest nokkrum sinnum i litlar flugvélar treysti hann sér til ad fara

i flugferdir med reyndum flugmanni og komst pannig yfir flugfeelni sina. NG teepum
tveimur drum sidar hefur hann tvivegis flogid til Gtlanda og ldtid gera vid tennurnar.
Hann segist p6 fd smd kvida pegar flugvél tekur dyfur og pegar tannleeknir kallar hann
inn i stélinn ,en pad telst vist edlilegt” baetir hann vié.

Haraldur nddi ekki viunanlegu 6ryggi i samtalsmedferd til pess ad geta farid i
samkvaemi. Hann sagdist fa of mikinn hjartsldtt, svita og titring, einkum d héndum. Allir
seeju hvernig honum lidi og ad hann veeri sér pvi til skammar. Hann fékk sérstakt lyf sem
dré verulega tr einkennum pessum. Einnig fékk hann lyf sem adallega er notad gegn
bunglyndi. Eftir pad gat hann fyrst i stad farid i minni samkveemi. Tveimur mdnudum
sidar fér hann med vini sinum i bié. NG rdmu dri sidar fer hann med vinkonu sinni
6hindrad d skemmtistadi. Lyfjamedferd lauk fyrir tveim mdnudum.

Ldra var i samtalsmedferd upplyst um sjikdéminn og adferdir vid ad nd vissum tékum d
sumum einkennum hans. Ldra var samt viékvaem pegar hun dtti ad takast d vid feelni sina
og fara ut d gétu. bvi fékk hun lyf sem einnig er gefid vid punglyndi. Halfum mdnudi eftir
ad han fékk lyfid treysti hun sér til ad fara Gt og glima vid 6nnur atridi feelninnar, varlega

i fyrstu en svo med meiri festu. NG tveim drum sidar ferdast hun um i streetisvégnum, fer

i verslanir og annad sem hun parf. Segist pé stéku sinnum finna til kvida og lida betur
begar einhver er med henni.



Yfirleitt tekst ad minnka verulega eda
baeta ad fullu alla kvidasjukdoma.
Sérstaklega gildir petta um einfalda
faelni og félagsfaelni. [ einstaka tilvikum,
pegar um er ad raeda kvidni, getur

Helstu viobrogo vid kvida

Einstaklingar, er fa edlilegan kvida af
augljosum asteedum, bera sig almennt
vel, fa yfirleitt studning og hjalp vina.
peir sem fa dveentan eda tilefnislausan
kvida bregdast yfirleitt vio 4 eftirfarandi
hatt.

1. Med undrun og hraedslu sem oft
eykur & kvidann.

2. Beita 6llum radum til ad fyrirbyggja
nyjan kvida.

arangur ordid o6fullnaegjandi, einkum
pbegar margvisleg likamseinkenni an
vefraenna breytinga fylgja kvidanum.
Sjuklingur er pa oft efins um ad
einkennin séu gedraen.

3. Leita yfirleitt seint eda aldrei til
leekna.

4. Leyna kvidanum eins lengi og pvi
verdur vid komid. beir atta sig yfirleitt
ekki & edli kvidans. Adstandendur eda
nanustu vinir bregdast oftast undrandi
vid. Tala svo yfirleitt um dsteedulausan
kvida eda benda a einhverja atyllu, svo
sem preytu eda likamleg veikindi. pvi vill
oft fara svo ad hvorki einstaklingurinn
né vinirnir skilja hvad i raun er ad gerast
og hvernig er best ad bregdast vio.

Leidbeiningar fyrir adstandendur eda vini

Naudsynlegt er ad einstaklingur sem
pjaist af kvida fari i videigandi medferd.

1. Hafid i huga ad hér er ekki um vesal-
dém ad raeda heldur 6edlilegt eda
sjuklegt 4stand er parfnast videigandi
urlausnar.

2. Leitid upplysinga um kvidann og
bj6did fram studning.

3. Hlustid & lysingar sjuklings a
kvidanum og afleidingum hans og

hvernig hann bregst vid peim.

4. Reynid ad stydja hann vid ad na
tékum 4 afleidingum kvidans med pvi
ad fara med honum 4 pa stadi er hann
vill fordast.

5. Ef pid synid opol eda 6tta er haett vid
ad sjuklingur einangrist.

6. Hvetjid hann til ad rjufa ekki medferd
heldur fara ad radum sérfraedinga.



Leidbeiningar fyrir sjukling med kvida

Ef pu finnur ad pu pjaist af kvida skaltu 4. Ef pu verdur ad maeta kringum-
leita til leeknis og fa upplysingar um edli steedum sem pu ottast skaltu hafa
kvidans, tegund og medferd. Mundu ad hugfast ad kvidinn dvin eda hverfur
pu munt ad ollum likindum na tokum & pegar pu ert komin/n & stadinn.

honum. Mzelt er med eftirfarandi:

5. Mundu ad vin, 6nnur vimuefni eda
1. Otti vid kringumstaedur er almennt réandi toflur laekna ekki kvidann heldur
gefa ekki tilefni til 6tta er visbending um geta pau valdid nyjum sjukdomi.
6edlilegan eda sjuklegan kvida.

6. Berdu ekki kvida pinn ein/n heldur

2. Ef pér finnst ad eitthvad alvarlegt ger- deildu honum med 63rum.
ist ef pu kemst ekki hja pessum kringum-
steedum pa er medferd naudsynleg. 7. Hafdu hugfast ad reynsla pin af

kvidanum getur ordid 66rum gagnleg.
3. Ef pu lendir i slikum kringumstaedum
mundu ad kvidinn minnkar er dvol 8. Vertu polinméd/ur, pu feerd bata.
pin lengist par.




Gedordin 10

1. Hugsadu jakveett, pad er léttara

2. HIUdu ad pvi sem pér pykir veent um

3. Haltu &fram ad leera svo lengi sem pu lifir

4, Laerdu af mistokum pinum

5. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

6. Flektu ekki lif pitt ad 6porfu

7.Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig
8. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup
9. Finndu og raektadu heefileika pina

10. Settu pér markmid og lattu drauma pina raetast
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