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Inngangur

Hefur pu verid ad fa kvidakost par sem pu finnur fyrir ofsahraedslu og sterkum likamlegum
einkennum svo sem 6rum eda pungum hjartsletti, svima, svita, skjalfta, andnaud,
kofnunartilfinningu, éraunveruleikatilfinningu, doda og 6gledi? Hafa sum kastanna komid
eins og pruma ur heidskiru lofti? bPegar pu ert jafnvel ad gera eitthvad hversdagslegt eins og
a0 horfa 4 sjonvarpid eda 4 leid Ut 1 btid? Ertu farinn ad hradast pessi kost? Hefurdu dhyggjur
af pvi a0 eitthvad alvarlegt sé ad pér? Eda ad kostin endi med 6skdpum? Ad pu munir jafnvel
veikjast alvarlega, missa stjorn 4 pér, sturlast eda deyja? Eda ertu ad horfa upp 4 einhvern
nakominn pér f4 svona kost og vilt koma honum til adstodar? Ef svo er getur pessi handbok
gagnast pér. Pessi vandi er vel pekktur og nefnist ofsakvidi, 60ru nafni skelfingarkvidi eda
felmtursroskun.

[ pessari handbok er farid yfir hvad ofsakvidi er, hvernig hann myndast og vidhelst.
Utskyrt er hvad gerist i likamanum pegar folk fer kvidakost og farid yfir i 6rfaum
skrefum hvad sé til rada. Handbokin er byggd a adferdum hugraennar atferlismedferoar
(HAM) sem borid hefur sérlega godan arangur vid vandanum. Ef vandinn & vid um pig
mattu gjarnan leyfa pinum nanustu ad lesa handbodkina yfir, ef peir hafa af pér ahyggjur.
Vid pad roast peir og vita betur hvernig peir geta stutt pig i pessu. Best er ad lesa kaflana
yfir 1 réttri r6d. Pad er mikilvaegt ad skilja hvernig ofsakvidi virkar &dur en madur hefst
handa vid ad laga hann. Stundum neegir fraedslan i kaflanum um ahrif hugsana til ad
uppraeta vandann, en oft parf folk ad fara samviskusamlega i gegnum alla kaflana og gera
efingarnar sem lagdar eru til. Pvi meira sem folk leggur sig fram um ad fara eftir
radleggingunum i koflunum og gerir &fingarnar sem melt er med, pvi meiri arangri ma
buast vid. Dugi pessar adferdir ekki til hvetjum vid pig til ad leita adstodar salfreedings
sem hefur reynslu af medhdndlun ofsakvida med hugraenni atferlismedferd. Eins ef pu
finnur fyrir miklu vonleysi eda lifsleida. Sjalfshjalp er ekki fyrir alla og folk getur purft
nakvemari leidbeiningar en unnt er ad veitta i stuttri handbok. Med lestri pessarar
handbokar ettir pu alltaf ad 6dlast meiri skilning & vandanum.

Hafir pu ekki pegar leitad leeknis vegna kvidakastanna, hvetjum vid pig til ad gera pad
adur en pu reynir adferdirnar i pessari bok. | einstaka tilfellum getur ofsakvidi att sér
likamlegar orsakir, til deemis vegna truflunar a starfsemi skjaldkirtils. Ef p hefur pegar
gert pad og ekkert fundist ad pér likamlega skaltu reyna adferdirnar i pessari bok, pott pu
hafir enn ahyggjur af heilsufari pinu. Flestir sem pjast af ofsakvida hafa a einhverjum
timapunkti ahyggjur af pvi ad eitthvad alvarlegt sé ad peim. Edlilega hefur pu dhyggjur
af pessum einkennum en ef pau stafa af ofsakvida @ttu pau ad ganga til baka med peim
ad0ferdum sem hér verda kenndar.

Ef pu hefur fengid skjotvirk lyf hja laekni til ad taka inn pegar kvidakostin lata & sér
kreela, til deemis Tafil, Sobril eda Stesolid, hvetjum vio pig til ad sneyda hja peim medan
pu reynir adferdirnar i pessari bok. P4 eigum vid adeins vid lyf sem taka ma eftir porfum.
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Ekki er gott ad hrofla vid 60rum lyfjum sem @tlast er til ad tekin séu reglulega, til demis
punglyndislyfjum, nema i samrddi vid lekni. Skjotvirk lyf vid ofsakvida geta tafid fyrir
bata pegar folk er ad tileinka sér HAM vid vandanum. Folk fer pa ekki tekifeeri til ad
@®fa sig ad takast 4 vid kdstin med 60rum hetti. Eins og fram er komid ber HAM sérlega
g6dan arangur vid ofsakvida svo pu parft ekki ad drvaenta.
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Hvad er ofsakvidi?

bad er 6paegilegt ad verda mjog hreddur eda felmtri sleginn. Flestir hafa reynt pad enda eru
petta edlileg vidbrogd pegar vid lendum 1 haska. Sumir fara hins vegar ad fa endurtekin og
ofsafengin 6ttakdst sem sum virdast koma ad tilefnislausu. Folk fyllist pa skyndilega
skelfingu og finnur fyrir likamlegum einkennum svo sem 6rum hjartsleetti, verki fyrir brjosti,
svima, svita, skjalfta, kofnunartilfinningu, 6raunveruleikatilfinningu, 6rri og grunnri éndun,
munnpurrki, 6gledi, hita- eda kuldakofi, dofa eda smastingjum (sérstaklega i vorum og
fingrum). Oft eru einkennin svo sterk ad folk 6ttast ad eitthvad alvarlegt sé ad, svo sem ad
pad s¢é ad fa hjartadfall, missa stjorn a sér, sturlast eda deyja. bessi kost na yfirleitt hamarki 4
nokkrum minatum og fjara svo ut, pott pau geti tekid sig upp aftur. Oft getur f6lk ordid mjog
kvidid milli kastanna, sérstaklega pegar kostin koma ovant og folk veit aldrei hvenaer pad
getur 4tt von a peim. [ kjolfar kvidakasta fara sumir ad ottast ad fa fleiri kvidakost eda hvad
pau muni hafa i for med sér. Peir fara jafnvel ad fordast adstedur par sem kvidakost getu gert
vart vid sig. Pegar svo er nefnist vandinn ofsakvidi, 6dru nafni felmtursréskun eda
skelfingarkvidi. Rekja ma enskt heiti vandans, panic disorder, til grisku godsagnarinnar um
skogargudinn Pan. Hann potti afar hrekkjottur og 14 gjarnan 1 leyni par sem folk var 4 ferli uti
i nattrunni. Hann gerdi sér pad til skemmtunar ad hraeda tr folki liftéruna med pvi ad lata
braka i greinum pegar pad gekk framhja.'

Ofsakvidi getur leitt til vidattufzelni, en pa fer folk ad fordast adsteedur par sem
kvidakost gaetu gert vart vio sig, sérstaklega opin svadi, rymi par sem erfitt er ad komast i
burtu, margmenni og almenningssamgongur. Pad er mjog opagileg reynsla ad fa kvidakast
og skiljanlegt ad folki finnist erfitt ad fara aftur 1 svipadar adstaedur. bad er sérstok heetta 4 ad
folk fai vidattufeelni ef pad far sitt fyrsta kvidakast fjarri heimili eda par sem hjalp er ekki
naleg. Vidattufelni nefnist agoraphobia a ensku og ma rekja til griska ordsins agora sem
pydir torg. Salfredingur nokkur nefndi vandann torgageig en vidattufelni er p6 sennilega
heppilegra ord! Til ad folk teljist vera med vidattufelni auk ofsakvida parf vandinn p6 ad
trufla lif folks verulega.

bessi medferdarhandbok getur nyst til ad na tokum a vidattufelni, sérstaklega pegar
ottinn tengist pvi ad fa kvidakost. bess eru nefnilega einnig deemi ad folk pjaist af
vidattufelni an pess ad hafa fengid kvidakost. Ottinn getur einnig tengst pvi ad fa onnur
vandradaleg einkenni en kvidakdst medal folks, til demis kasta upp, pissa 4 sig eda gera i
buxurnar.

Algeng viobrogo vio ofsakvidoa

begar eitthvad jafn 6gnvekjandi og kvidakast hellist yfir folk, gerir folk oftast eitthvad til ad
tryggja Oryggi sitt. bad sem folk gerir raedst af pvi sem folk heldur ad sé ad gerast.
Eftirfarandi eru demi um algeng vidbrogo:

* Hringja 4 sjukrabil, leita &4 bradamottokuna eda koma sér i samband vid laekni ef folk
telur sig alvarlega veikt.

e Koma sér ar adstedum pegar kvidakastid byrjar og leita 4 stad sem folk upplifir sig
oruggara, til deemis heim til sin, ut i bil eda til einhvers sem madur treystir.



Kvidamedferdarstodin

* Setjast nidur, leggjast Ut af eda stydja sig vid eitthvad, ef folk ottast ad 1ida it af eda fa
hjartaéfall.

*  Opna glugga, koma sér it eda draga andann djupt og ort ef folk ottast kofnun.

* Fordast adstedur par sem kvidakost hafa 1atid 4 sér kraela.

Reynslusogur af ofsakvidoa

fsak var 4 hlaupum um verslunarmidstod rétt fyrir lokun pegar hann fann skyndilega fyrir
gridarlegum hjartslatti og andpyngslum. Hann stadna@mdist og reyndi ad draga andann djupt.
Hann velti pvi fyrir sér hvort hann vaeri ad fa hjartaafall svipad og fadir hans hafoi fengid
fyrir ari. Hjartslatturinn jokst enn meira og hann fann fyrir prystingi yfir brjostinu. fsak
hugsadi med sér ad petta geeti nu ekki verid edlilegt og fann svitann spretta fram a enninu.
Hann reyndi ad roa sig nidur, draga andann djupt og 1ét sig falla nidur & naesta bekk par sem
hann sat i nokkrar minatur medan kastid var ad lida hja. A naestu dogum hélt Isak dfram ad f4
svipud kost og for ad fordast verslunarmidstodvar og margmenni. Hann settist nidur i hvert
sinn sem hann fékk aukinn hjartslatt og reyndi ad sneida hja hvers konar areynslu.

Anna for ad fa kvidakdst um tvitugt pegar huin var ad lesa undir stidentsprof. Fyrsta kastid
kom i einu lokapréfanna en pa fékk hun skyndilega bullandi hjartslatt, svitnadi og skalf og
sundurlausar hugsanir putu um hugann. Hun fann fyrir svima og leid eins og hiin veri ad falla
i yfirlid eda missa vitid. Hun vard skelfingu lostin og fannst allt hringsniast meira og meira.
Hjartslatturinn jokst, henni fannst hin ekki nd andanum og var hin farin ad 6ttast ad kafna
eda ad hjartad myndi gefa sig. Eftir nokkrar minutur leid kastid hja og var hun allan daginn
a0 jafna sig. Kostin toku sig reglulega upp 4 proéftimum og ollu henni miklu hugarangri og
skelfingu. Hun fékk idulega leyfi til ad fara fram i nokkrar minatur og jafna sig. Vid eitt
teekiferi fékk hun kvidakast 1 bio og yfirgaf salinn skdmmu eftir ad myndin byrjadi. Anna er
nt komin 4 midjan aldur og hefur ekki fengid kvidakast lengi. Hun fordast hins vegar enn
ymsar adstedur eins og leikhtis og bidsali og er meinilla vid ad keyra i gegnum gong og fara i
nedanjardarlestir erlendis.

Ert pti meo ofsakvida?
Ef bt ert ad velta pvi fyrir pér hvort pa sért med ofsakvida geta eftirfarandi spurningar komid
pér ad gagni. Uppfylla parf vidmid A og B til ad teljast vera med vandann.’

A. Hefur pt fengid endurtekin kost par sem ofsalegur 6tti gerir vart vid sig og ner hamarki
innan nokkurra minutna, par sem pu fannst fyrir ad minnsta kosti fjorum af eftirtéldum
einkennum? Hafa parf ad minnsta kosti fjogur af pessum einkennum til ad teljast hafa fengid
kvidakast. Merktu vid pau sem eiga vid um pig.

__ Or eda pungur hjartslattur _ Ogledi eda 6paegindi i kvidarholi
__ Sviti ___Svimi, 6stodugleiki eda

__ Skjalfti yfirlidstilfinning

___Andnaud ___Hitakéf eda kuldahrollur

__ Kofnunartilfinning ___Dodi eda fidringur

___Verkur eda 6pagindi fyrir brjosti __ Oraunveruleikatilfinning
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__ Otti vid ad missa stjorn eda sturlast __ Otti vid ad deyja

B. Hefur pu eftir eitt kastanna fundid fyrir ad minnsta kosti einu af nedangreindu i meira
en manud?

___Miklar dhyggjur af pvi ad fa fleiri kvidakost og hvada afleidingar kostin geti haft, til
demis ad pi munir ad missa stjorn a pér, fa hjartaafall, sturlast eda deyja.

___Breyting 4 hegdun vegna kastanna, til demis ad fordast adstaedur par sem pu gatir
fengid kvidakast.

bu parft ad ottast kvidakostin sjalf og afleidingar peirra til ad greinast med ofsakvida. bad er
nefnilega nokkud algengt ad folk fai stok kvidakost. beir sem glima vid adrar kvidaraskanir
en ofsakvida geta til deemis fengid kvidakost 1 vissum adstedum. S& sem hraedist konguler
getur fengid kvidakast ef hann rekst 4 kongul6. Hann telst hins vegar frekar vera med
koénguloarfaelni en ofsakvida, par sem pad eru kongulernar sem hann ottast en ekki sjalf
kvidakdstin. Sa sem hraedist sykla getur fengid kvidakast ef hann kemur 6vart vio 6hreinindi.
Sa sem glimir vid félagsfelni getur fengid kvidakast vio pad ad halda fyrirlestur. bPad sem sa
kénguloarfalni ottast er adallega konguldin, sa syklafaelni ottast alvarleg veikindi eda pad ad
bera smit i adra og s4 félagsfzlni ottast ad verda sér til skammar. Ottinn beinist ekki ad
kvidakastinu sjalfu eins og ad pad sé i sjalfu sér haettulegt, likt og pegar ofsakvidi er annars
vegar. Ef sa félagsfelni myndi einnig 6ttast sjalf kvidakdstin (til demis pott pau 6gnvanleg
pott hann veeri einn) og mogulega skadsemi peirra, myndi hann teljast vera med ofsakvida
auk félagsfelni. Pad er algengt ad folk hafi fleiri en eina kvidardskun. Ef pad 4 vid um pig
skaltu skoda hvad truflar pig mest. Ef pad eru kvidakdstin skaltu vinna bug 4 peim fyrst. bad
gengur yfirleitt hratt fyrir sig og pa geturdu einbeitt pér ad 6dru.

Hverjir fa ofsakvioa?

Stok kvidakost eru nokkud algeng 4 medal folks almennt pott ekki proi allir med sér
ofsakvida. Taplega pridji hver madur faer kvidakast um @vina og getur ymislegt leyst
kvliéakast ur ledingi, til demis streita, kaffidrykkja, lyf, veikindi, horménabreytingar og
neysla afengis eda vimuefna. Fullt af folki sem p1 hittir ti & gétu hefur fengid kvidakast og
ber pad ekki med sér! Hver sem er getur pvi fengid kvidakast undir vissum kringumstedum.
Adeins 3-5% peirra sem f4 kvidakast proa hins vegar med sér ofsakvida, par sem folk er
farid ad fa endurtekin kvidakést, Ottast kdstin og afleidingar peirra.” Margir fa kvidakost i
nokkur skipti 4 afmorkudu timabili en heetta pvi svo alveg, 4 medan petta verdur ad
langvarandi vanda hja 6drum. bekkingin & astedum pess ad folk fer sitt fyrsta kvidakast er
minni en pekking a4 pvi hvad vidheldur peim. P6 virdast dkvednir pettir vera sameiginlegir
peim sem proa med sér ofsakvida.

* Folk sem hefur miklar ahyggjur af heilsu sinni er liklegra en adrir til pess ad proa
med sér ofsakvida. Pad er gjarnara a ad tulka likamleg einkenni sem merki pess ad
eitthvad alvarlegt sé ad.
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* Ef adrir bregdast mjog harkalega vid pegar folk feer sitt fyrsta kvidakast (drifur pad
til demis 1 sjukrabil og hjartarannsoknir 4 spitala) getur folk leert ad pad hljoti ad
vera eitthvad alvarlegt ad.

e Streitutimabil, eins og mikid dlag i vinnu, erfidleikar i sambandi, veikindi 1
fjolskyldu eda adrar dhyggjur.

Eins og fram kom i formala getur ofsakvidi stoku sinnum stafad af likamlegum vanda eins
og truflun & starfsemi skjaldkirtils. Mikilvaegt er ad fara i leknisskodun til ad ttiloka pann
moguleika. Hafir pu pegar gert pad, hvet ég pig til ad halda lestrinum afram, port pu kunnir
enn ad hafa ahyggjur af likamlegri heilsu pinni. Kvidakdstum fylgja svo sterk einkenni ad
erfitt er ad triia pvi ad einkennin stafi af kvida.
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Hvernig ofsakvidi vidhelst

Hefurdu velt pvi fyrir pér hvers vegna pt losnar ekki vid kvidakostin? Hvers vegna pa
venjist peim ekki og ottist alltaf pad versta 1 kastinu, ad pu sért jatnvel ad fa hjartaédfall,
sturlast eda deyja? Kannski hefur tra pin 4 pad versta minnkad eitthvad. bt hefur kannski
fengid morg kvidakdst og pad sem pu oOttast aldrei gerst. En hvad finnst pér vera ad gerast i
midju kvidakasti? Eitthvad hraedistu pa, ekki satt? b4 orlar 6rugglega 4 peirri hugsun ad
petta sé ekki edlilegt astand. Isak og Anna, sem sagt var fra i sidasta kafla, gerdu rad fyrir
pvi versta pegar pau fengu kvidakost. fsak hélt ad hann veeri ad fa hjartaafall og Anna ad
htn veeri ad missa stjorn 4 sér eda falla 1 yfirlid. Slikar hugsanir eru demigerdar fyrir pa
sem pjast af ofsakvida. Folk fer 6gnvanlegar hugsanir um pad sem er ad gerast og eins og
pt munt komast ad, eru pessar hugsanir eldsneytid sem kostin neerast 4. Smavagilegir
atburdir geta hrint kastinu af stad, til deemis eilitid aukinn hjartslattur eftir kaffidrykkju. bu
verdur var um pig, sérstaklega ef pti hefur 4dur fengid kvidakast vid aukinn hjartslatt og pa
eykst kvidinn, sem medal annars lysir sér i auknum hjartsleetti. P4 faerou neikvadar
hugsanir um pad sem er ad gerast, til deemis ad p gatir verid ad fa hjartaafall. Kvidinn
eykst enn meira og vid pad neikvaedu hugsanirnar. Eins og pt sérd myndast eins konar
vitahringur.*

Nu skulum vid skoda hvernig ofsakvidinn hagar sér hja pér, en pegar pad liggur fyrir er
eftirleikurinn oftast audveldur. Best ad gera petta med ndkvemri athugun & pvi hvernig
kostin haga sér hja pér. bt getur rifjad upp slemt og nylegt kast sem pti hefur fengio.
Kannski feerdu kvidakast 4 nestu dogum sem pu getur fylgst med.

Littu & hvert Reyndu ef pu mogulega treystir pér til, ad sekja heldur i adstedur
kvidakast sem par sem pu geetir fengid kvidakast fremur en ad fordast paer. Ef pu
teekifeeri til ad feerd kvidakast skaltu leyfa kastinu ad koma an pess ao gera

leera meira um nokkud til ad stéova pad. Pannig ferdu skyrasta mynd af kastinu.
ofsakvidann pinn | Eins og fjallad verdur betur um sidar eru kvidakost algerlega

meinlaus pott pau sé épzegileg. Fljotlega munum vid kenna pér ad
bregdast 60ruvisi vid pannig ad dragi ur kostunum. Pad ma likja pessu vid ad lera ad keyra
i halku. Pad er agatt ad lenda 60ru hvoru 1 halku til ad 60last pa feerni. Leiddu hugann ad
sleemu kvidakasti sem pu hefur fengid og veltu eftirfarandi spurningum fyrir pér:

Innri eda ytri kveikja

Hvad var pad fyrsta sem benti til pess ad pt veerir ad fa kvidakast? Var pad eitthvad sem pu
fannst fyrir 1 likamanum, til demis aukinn hjartslattur eda varstu i adstedum par sem pu
hafdir 4dur fengid kvidakast? Forstu ad hugsa um eitthvad opegilegt? Eda rifjadist gamalt
kvidakast upp fyrir pér? Skradu pad hér ad nedan en pad er yfirleitt einhver kveikja ad
kvidakdstunum eins og sést 4 skyringarmyndinni.
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Skynjud 6gn

Hvad for i gegnum huga pinn pegar pt fannst fyrir pessum breytingum eda varst 1 pessum
adstedum? Fannst pér petta 6gnvekjandi &
einhvern hatt? bad parf ekki ad vera ad pu
hugsadir annad en ,,0, 6%, ,,pad er eitthvad

Innri/ytri kveikja

ad* eda ,,fjandinn, nu er petta ad byrja“. )
Skynjud 6gn/A vardbergi

!

Kvisi Kvioi

Hvernig leid pér pa? Fannstu fyrir kvida /I \

eda hraodslu?

Neikvaed hugsun  Likamleg einkenni

Likamleg einkenni \,/

Hvad gerdist i likamanum pa? Hverju 1\ 1\
tokstu eftir? Battust einhver einkenni vid?
Hver pa?

Oryggisradstafanir

Neikvad hugsun

Hvad fannst pér vera ad gerast pa? Hvernig skildirdu pad sem var a0 gerast? Hvada
hugsanir 1étu 4 sér kreela? Hvad fannst pér vera ad gerast pegar pér leid sem verst?

Neikvada hugsunin eykur svo ventanlega kvida pinn, likamlegu einkennin verda enn meiri
og hugsanir pinar um pad sem er ad gerast enn neikvaedari. Ad lokum skaltu velta fyrir pér
hvad pu gerdir i malunum, til hvada oryggisradstafana pu greipst.

Oryggisradstafanir

Gerdir pu eitthvad til a0 koma i veg fyrir pad versta? Gerdir pu eitthvad til ad stjorna
einkennunum? bessar oryggisradstafanir eiga patt i ad vidhalda vandanum eins og komid
verdur ad i kaflanum um pad sem vid gerum.

10
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Nu ertu kominn med allar upplysingar sem pu parft til ad teikna upp ofsakvidann pinn. Eins
og sést kemur eitthvert areiti kvidakastinu af stad pott pu vitir kannski ekki alltaf hvert pad
er. Pad getur verid eitthvad innra med pér, til deemis likamlegt einkenni sem pu finnur fyrir,
tilfinningalegt uppndm, 6pagileg hugsun eda minning um eitthvad sem hefur gerst. bad
getur einnig verid ytra areiti eins og adstedur par sem pu hefur adur fengid kvidakast. bu
metur areitid 6gnandi (skynjud 6gn) sem veldur kvida og likamlegum einkennum.
Likamlegu einkennin eru svo tilkud 4 pann veg ad kvidakast sé 1 adsigi eda eitthvad enn
verra, eins og hjartaafall eda daudi. Vid pad eykst kvidinn og svo koll af kolli. Samkvemt
hugraenni kenningu er litid svo & ad ofsakvidi stafi af pvi ad meinlaus einkenni séu talkud
til marks um ad eitthvad hradilegt sé ad gerast. Hér ad nedan ma4 sja hvernig Isak, sem for
a0 fa kvidakost 1 verslunarmidstodvum, teiknadi upp sinn vitahring.

Hjartslattur, nee ekki andanum

| |

betta er ekki edlilegt

|

Kvioi \
Eg erad fa Svimi, sviti,
hjartaafall prystingur
yfir brjosti

"

Draga andann djupt, setjast nidur, fordast areynslu
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Hér ad nedan skaltu gera pitt eigid kort af kvidakdstunum.

Innri/ytri kveikja

! |

Skynjud 6gn

1

Kvioi

Neikveaed hugsun Likamlegt einkenni

Oryggis-
raostafanir

Gott er ad pu hafir hja pér kortlagninguna hja pér i nokkra daga og athugir hvort hin sé¢
demigerd fyrir pau kvidakost sem pu faerd. Ef ekki, geetirdu purft ad baeta atridum inn &
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kortid eda utbua fleiri en eina mynd af mismunandi kostum sem pu faerd. Annad
skraningarblad ma finna i vidauka A sem pu getur ljosritad.

Adur en lengra er haldid skaltu velta eftirfarandi fyrir pér pegar pu horfir 4
skyringarmyndina: Eins og pu sérd er petta eins konar vitahringur. Sérdu einhverja leid
til ad rjufa vitahringinn og laga vandann? Hvad virdist nara kvidakastid?

Ef svar pitt er 4 pa leid a0 pu purfir bara ad leera ad stjoérna einkennunum, til deemis med
pvi ad slaka &, skaltu velta pvi fyrir pér hvad myndi pa gerast ef pi vaerir ekki 1 adstodu
til ad slaka 4. Pad er heldur aldrei haegt ad fyrirbyggja pessi likamlegu einkenni med
Ollu. Likaminn bregst vid pvi sem er ad gerast og verdur aldrei Oneemur fyrir streitu og
erfidum vidburdum. Eins getu likamleg einkenni aukist timabundid ef pu myndir heetta
a lyfjum (ef pu ert 4 lyfjum).

Hvad parf i raun ad breytast til ad kostin falli um sjalf sig? Er pad ekki neikvaeda
hugsunin? Ef pu hefdir ekki lengur dhyggjur af pessum einkennum, hugsadir ekkert
neikvatt um pau, myndi ventanlega kvidinn verda minni ekki satt?

Kvidakost i svefni

Sumir vakna upp vid kvidakdst & néttunni. begar svo er getur verid erfitt ad atta sig a
kveikjunni ad kastinu. Vid fylgjumst nefnilega med ,,mikilveegum*® innri og ytri
atburdum i svefni — eins og nybakadar madur sem vakna vid minnsta hljod 1 ungabarni
en steinsofa pegar trukkur keyrir framhjé hasinu. Pad verda ymsar likamsbreytingar 1
svefni, til deemis eykst og heegir 4 hjartsleetti 4 vixl. Ef okkur stafar 6gn af peim
einkennum getum vid vaknad upp vid breytingar 4 peim. Liklega fer p6 vitahringurinn i
gang pegar pu vaknar, p.e. pil vaknar upp med tiltekin einkenni, tilkar pau 4 dkvedinn
hatt sem svo getur aukid a einkennin. Til frodleiks ma nefna ad kvidakost koma
sjaldnast 1 draumsvefni, pegar vid hofum skyringu 4 pvi sem er ad gerast, til deemis ad
pad sé ljon ad elta okkur i draumi.
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Ahrif pess sem vid hugsum

Eins og fram er komid eiga neikvadar hugsanir rikan patt i ad espa upp kvidann i
kvidakastinu. Medal pess sem folk getur dttast er ad pad muni falla 1 yfirlio, fa
hjartadfall, brjalast, missa stjorn 4 sér, lamast af 6tta, ekki geta gengid edlilega, kafna,
deyja og fleira. bessar hugsanir nefnast 60ru nafni hrakspar og eru eldsneytid sem
kvidakdstin nerast 4. Hugsanirnar tengjast peim einkennum sem f6lk finnur fyrir eins og
sja ma deemi af hér ad nedan.

Likamlegt einkenni Neikvaed hugsun

Aukinn hjartslattur - Eg er ad fa hjartaafall, deyja

Na ekki andanum - Eg mun hztta ad anda, kafna
Oraunveruleikatilfinning . Eg er ad fara yfir um, missa vitid
Svimi, 0stodugleiki —_— bad er ad lida yfir mig

Dodi, tilfinningaleysi 5 Eg er ad fa heilablodfall

Sumir f4 kvidakast pegar peir lesa pessar setningar. Pad styour sem kom fram hér ad
framan ad neikveaedar hugsanir espi upp ofsakvidann, ekki satt? Veltu pvi einnig fyrir
pér, ad ef pad gerist, hvad pad segi pér i raun og veru um alvarleika kastanna. Ef hugsun
ein og sér getur framkallad kast, hversu alvarlegt er kastid p4? Vantanlega framkalla
einstakar hugsanir ekki likamleg veikindi, er pad?

bad skiptir mali ad skoda vel hvada hugsanir naera kvidakdstin pin. bvi skaltu svara
eftirfarandi spurningum:

Hvad er pad sem pu Ottast ad gerist 1 kvidakasti ef bt reynir ekki ad afstyra pvi eda
draga ur pvi med einhverju moéti? Hversu sterkt trair p pvi na 4 skalanum 0-100?
Hversu sterkt trair pt pvi i midju kvidakasti?

Hvada likamlegu einkenni oOttast pu mest?

Hvad merkja pessi einkenni ad pinu mati?
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Hvad veri pad versta sem gaeti gerst? Ef pu telur ad pad versta veaeri ad fa kvidakast,
skaltu velta fyrir pér hvers vegna pad veari slemt. Hvad gerir kvidakastid svona
opagilegt? Ef pu hugsar ad pt verdir ad koma pér 1 burtu, skaltu hugleida hvad pu o6ttast
a0 geti gerst komist pu ekki 1 burtu. Stundum 6ttast folk ad kvidinn muni versna i pad
6endanlega eda aldrei 1ida hja. A pad vid um pig? Ef pu hugsar ad pu munir missa stjorn
a pér skaltu ttskyra pad betur. Hvad myndu adrir sja?

Sérdu ljoslifandi fyrir pér pad sem pu Ottast ad gaeti gerst? Birtist pad pér i formi mynda
i huganum? Slikar myndir hafa nefnilega enn meiri dhrif 4 1idan okkar en hugsanir.

Hvada sannanir hefur pu fyrir pvi ad petta geti gerst? Eru petta haldberar sannanir?

Hvad myndu vinir pinir og vandamenn segja ad veri i gangi?

Er eitthvad sem bendir til pess ad pad sem pu ottast muni ekki gerast? Hve oft hefur pad
gerst nl pegar? Hvad bendir til ad pu sért ad glima vid kvidavandamal en ekki likamleg
veikindi?

Hugsun endurmetin
begar folk er i kvidakasti hrapar pad ad alyktunum. Pad velur verstu hugsanlegu
skyringuna. Pad gleymir ad skoda meinlausar skyringar 4 pvi sem er ad gerast. Aukinn
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hjartslattur getur til deemis stafad af 60ru en hjartaafalli, svo sem areynslu, kvida,
ahyggjum, reykingum, kaffidrykkju, hrifningu, flyti og stressi, tilhlokkun, hita (t.d.
vegna flensu), tilfinningalegu uppnémi, tilhlokkun, pynnku og likamlegri areynslu, eins
og pegar pungum hlutum er lyft. bu hefur eflaust oft fengid sterk likamleg einkenni vid
ymis onnur tekiferi og ekki hraedst pau pa. Kannastu til demis vid ad hafa tekid vel 4,
til a0 mynda & hlaupabretti, og fundid fyrir svima, 6rum hjartsletti og medi pegar pu
steigst af brettinu? Eda pegar pt horfdir 4 fotboltaleik eda hryllingsmynd? Hugsadirdu
ekki 60ruvisi um einkennin pa? Getur verid ad pad sé edlilegt ad finna fyrir pessum
einkennum vid ymis tekifaeri? Svipar pessum einkennum ekKki til peirra sem pa finnur
fyrir 1 kvidakasti? bt hugsar hins vegar 6druvisi um einkennin i kastinu, er pad ekki?

bad ma skoda neikveadar hugsanir tengdar kvidakdstum med tvennum heetti.
Annars vegar med pvi ad skoda vandlega hvort einkenni kvidakastsins eigi sér
meinlausar skyringar og hins vegar med pvi ad gera svolitlar tilraunir 4 einkennunum. {
nasta kafla verdur fjallad um tilraunir en nt skulum vid skoda hvad gerist i likamanum
pegar vid faum kvidakdst. Lestu neestu klausu vel yfir.

Hvad gerist i likamanum pegar vido faum kvidakast?

Kvidakast er til marks um ad neydarvidbragd likamans sé farid af stad, en pad hofum vid
erft fra forfedrum okkar. Petta vidbragd efldi getu forfedranna til ad berjast eda flyja af
hélmi pegar peir voru 1 hattu staddir. Vidbragdid er ,,hannad* til ad raesast frekar of oft
en of sjaldan, til ad pad bjargi 6rugglega lifi okkar pegar vid reynumst vera i heettu.
bannig brugdust forfedur okkar oft harkalega vid ad astedulausu, til demis er skrjafadi i
runnum. Oftar en ekki reyndist mus eda fugl a ferd en pa sjaldan sem pad var hattulegt
randyr var betra ad hafa brugdist skjott vid. Vid erum enn med petta vidbragd
forfedranna og getur pad bjargad lifi okkar pegar vid erum 1 heettu stodd; fengid okkur til
a0 horfa hratt undan ef vorubill nalgast okkur 4 6gnarhrada. Vidbragdid batir einnig
frammistodu iprottamanna sem purfa ,,adrenalinkikk” til ad hamarka frammistddu sina,
til demis & fotboltaleikjum, i kappakstri og 60rum iprottakappleikjum. Liklega hafa
iprottamenn p6 ekki dhyggjur af pvi ad spennan muni drepa pa! Skiljanlega finnst okkur
b6 skrytid ad vidbragdid raesist ad tilefnislausu, pegar vid erum til demis ad horfa &
sjonvarpid eda fara Ut i bud. Vidbragdid er svolitid eins og

reykskynjari, sem fer stundum i gang pegar vid erum ad rista

braud. Markmidid med vidbragdinu er ad auka likamsstyrk okkar ((((, M)

og snerpu pannig ad vid eigum audveldara med ad berjast fyrir lifi . N
okkar, flyja, i sumum tilvikum frjosa. bPegar neydarvidbragdid \—/
raesist verda ymsar breytingar 4 likamsstarfsemi okkar, sem fylgt ~

geta nokkur 6paegindi, pott meinlaus séu. Einkennin eru i raun til

marks um ad likaminn starfar eins og hann 4 ad gera. Vidbragdid er enn talsvert
frumstaett, enda stjornad fra mondlunni i heilanum, og gerir engan greinarmun a
raunverulegri hattu og imyndadri hettu. Pad naegir ad pu hugsir og triir pvi ad haetta sé
a ferdum, til a0 viobragdio resist! Nu skulum vid skoda hvert og eitt einkenni
kvidakastsins, tilgang pess og hlidarverkanir.
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Or éndun. Pegar likaminn byr sig undir 4tk er sirefnisupptaka aukin med 6rri og
grunnri 6ndun. Vid inndndun taka blodfrumur vid stirefni og losa sig vid koltvisyring i

gegnum utdndun. Magn koltvisyrings og kalks 1 bl6di bad nzegir ad pii

hugsir og truir pvi ad
pu sért { heettu til ad

neydarvidbragdid
O6pagindum. Folk er hins vegar aldrei fjaer kofnun en raesist!

pegar pad andar med pessum hatti! b getur leikid pér ad
pvi ad framkalla pessi einkenni med pvi ad draga djupt
andann og halda honum nidri medan pt tekur stutt andartdk i 1-2 minttur. Liklega faerd
pt 6peegindi fyrir brjostinu svipad og i kvidakasti. Verkurinn fyrir brjosti stafar af pvi ad
pig fer ad verkja i vodva milli rifbeinanna pegar pu andar 6tt og titt. betta eru meinlausir
voodvakrampar sem myndast pegar vodvar hafa verid spenntir um stund. bu getur

leekkar vid petta, sem veldur 6paegindum svo sem svima,
doda, kofnunartilfinningu og brjostverk. Sumir 6ttast ad
lida ut af og kafna pegar peir finna fyrir pessum

framkallad slikan vodvakrampa med pvi ad halda 60rum faetinum ut i loftid i dalitla
stund pegar pu situr. bu getur einnig fundid fyrir mattleysi og skjalfta eftir ad hafa borid
eitthvad pungt 1 ddgdda stund. Margir kannast einmitt vid ad hafa skolfid 4 beinunum
eda lyppast nidur i kvidakasti. Petta er annad en yfirlid, sem & sér adrar orsakir.

Y firlid myndast pegar blodprystingur fellur skyndilega, 6likt pvi sem gerist
kvidakostum. Par hekkar blodprystingur timabundid og pvi er afar sjaldgaeft ad 1id1 yfir
folk 1 kvidakasti. Til ad 1id1 yfir folk parf eitthvad annad ad koma til, sem vinnur gegn
hakkudum blodprystingi. Enda hefdi pad verid oheppilegt fyrir hellisbtiann ad lida ut af
pegar mikid 14 vid. Ef pt hefur efasemdir um pessi ord, hvet ég pig til ad reyna ad
framkalla yfirlid 1 kvidakasti. bu getur til demis hoppad & einum fati eda snuid pér i
hringi pegar pu finnur til svima. Raunar er ein undantekning fra pessari reglu, pegar
bl6d- og sprautufaelni er annars vegar. bar getur blodprystingur fallid skyndilega og folk
11010 0t af pegar pad sér blod eda er sprautad.

Or hjartslattur. Dzla parf strefnisriku blodi hratt 1t til heilans, innyfla og stérra vodva
likamans pannig ad pu getir brugdist vid af snerpu og styrk. bt getur pvi fundid fyrir
hro6dum eda pungum hjartslatti. betta skelfir suma, sem ottast ad hjartaafall sé 4 ferd. I
raun reynir minna 4 hjartad i kvidakasti en pegar hlaupid er upp stiga. Vid erum meira
a0 segja hvott til pess ad reyna & okkur 1 heilsubdtarskyni.

[ kvidakasti leitar bl6did fra htd, fingrum og vorum i att ad heila, storum vodvum
og lifferum. betta getur studlad ad dofa, seydingi eda kulda a svedum par sem
blodstreymid er minna. Hefur pa fundid fyrir dofa i fingrum og vorum pegar pti ert
kvidinn? bt parft minna 4 pessum svedum ad halda pegar pu hleypur undan 6argadyri
eda berst fyrir lifi pinu. Bl60soknin fra had skyrir lika hvers vegna folk fo/nar stundum
pegar pad er kvioid.

Meltingartruflanir. begar neydarviobragdio reesist er )
meltingu slegid a frest par sem ekki er &tlast til ad vid séum

ad borda eda liggja 4 meltunni pegar um lif og dauda er ad )
tefla. Pessu geta fylgt 6paegindi fra kvidarholi, eins og dgledi,

verkir eda garnagaul. Pad dregur ur munnsvatnsmyndun svo
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vid finnum fyrir munnpurrki. Vid getum einnig fundid fyrir purrki i halsi og
kyngingarerfidleikum pegar petta gerist. Pad er hins vegar engin hetta 4 ad lokist fyrir
ondunarveginn i pessu astandi, enda 4 neydarvidbragdid ad vernda okkur, en ekki drepa.

A0 sama skapi losar likaminn sig vid hegdir og pvag til ad vid veroum léttari
a okkur ef vid purfum ad hlaupa langt. Margir kannast vid ad fa nidurgang og tio
pvaglat pegar peir kvida fyrir einhverju. b6 gerist petta frekar 40ur en vid tokumst 4 vid
eitthvad erfitt, en i midju kvidakasti. Petta er pad sama og rollur gera pegar peim
bregdur er bilar nalgast. ber stirdna upp, skita eda sprena og taka svo til fétanna! Hja
morgum dregur Ur matarlyst i kvidadstandi af ofangreindum sékum, pott demi séu pess
einnig a0 matarlyst aukist.

Breytt skynjun. 1 neydarvidbragdinu vikka sjaoldur til ad hleypa inn meiri birtu pannig
ad vid sjaum betur og eigum audveldara med ad greina hreyfingu. Sjonsvidid prengist
pannig ad vid sjAum minna til hlidanna enda er okkur adeins atlad ad fylgjast grannt
med hattunni. betta gerir pad ad verkum ad vid eigum erfitt med ad einbeita okkur ad
00ru en 6gninni pegar vid erum kvidin. Ef pu feerd kvidakast pegar pu ert ad horfa 4
bidomynd attu liklega erfitt med ad einbeita pér a0 myndinni! bt ferd liklega ad spa i
einkennin sem pi metur 6gnandi. bessi athygli ad hettu og nem skynjun hefur gagnast
manninum vel pegar hann hefur verid 1 hattu staddur i dranna rés, til demis pegar hann
hefur purft ad greina minnstu hreyfingar af voldum randyra i frumskogi. Afleidingarnar
eru hins vegar per ad okkur bregdur audveldlega pegar vid erum stressud enda heyrum
vid betur i pessu astandi. Vi0 getum einnig fengid sjontruflanir vegna pessara breytinga
a skynjun.

Sviti. begar likaminn er 1 neydarastandi myndast mikil orka og pvi er likaminn kaldur
med svita. Einhvern timann heyrdi ég salfraeding nefna ad pad hefdi einnig verid
hagstatt fyrir hellisbliann ad vera svolitid sleipur pegar 6argadyr voru ad reyna ad
klofesta hann. Mér finnst pessi sapustykkjakenning svolitid skemmtileg en hin er liklega
ekki sonn. Hins vegar ma velta pvi fyrir sér hvort

audveldara hafi verid fyrir hellisbtiann ad klifra ef hann var | Hvert einasta

dalitio pvalur 4 hondunum. einkenni
kvidakastsins hefur
Eins og pu sérd hefur hvert og eitt einasta einkenni tilgang

kvidakastsins tilgang og gegnir pvi hlutverki ad vernda pig
med einum eda 6drum heetti.

Geta kvidakost verio heettuleg?

Menn hafa oft dhyggjur af pvi ad kvidakostin geti verid skadleg. Helstu ahyggjurnar eru
par ad peir kunni ad fara yfir um, falla i yfirlid, missa stjorn a sér, veikjast alvarlega eda
deyja. Eins og fram er komid reyna kvidakostin minna 4 hjartad en sem nemur pvi ad
hlaupa upp stiga eda taka 4 i rektinni. Folk parf ad vera alvarlega hjartveikt til ad pola
ekki slika areynslu. Pegar f6lk fer hjartastopp er pvi beinlinis gefid adrenalin sem
hrindir af stad kvidavidbragdinu, og par med (vonandi) hjartslatti. Pad ma pvi segja ad
ofsakvidinn sé andstaedur pvi astandi sem rikir 1 hjartaafalli.
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bad er heldur engin hetta 4 kofnun sokum pess hve 6tt og titt folk andar i
kvidakasti, sem studlar ad sérlega godri surefnismettun. Algengt er ad folki finnist pad
purfa ad anda 4 tiltekinn hatt { kvidakasti eda f4 sér friskt loft. Eg hvet pig til ad lata slikt
eiga sig og sja hvad gerist. bad parf nefnilega ekkert ad eiga vid dndun. Hin sér um sig
sjalf, eins og raunin er pegar pu sefur. bt getur ekki einu sinni haett ad anda pott pu
einsetjir pér pad. Préfadir pu einhvern timann sem barn ad halda nidri i pér andanum
eins lengi og pt gast? Hvad gerdist 4 endanum?

Pad er heldur ekki hagt ad kafna 1 herbergi par sem loftid er pungt eda mollulegt,
ekki er til deemis vitad til pess ad folk i heitum 16ndum kafni & purru landi! Venjuleg
herbergi eru ekki algerlega loftpétt og pad sama 4 vid um lyftur. bu getur profad petta
med pvi ad lata vin pinn loka sig inni i herbergi og 1da miklu ilmvatni Ut 1 loftid naerri
hurdinni. Hvad lidur 4 16ngu adur en pt finnur ilminn hinum megin vid hurdina?

Pad lidur heldur ekki yfir pig pott pér verdi heitt einhvers stadar, eins og i
verslunarmidst6d. Brunalidsmenn purfa ad pola mikinn hita pegar peir fara inn i
brennandi hus. Pad lidur ekki yfir pa i pessum adstaedum. bvi pott pér sé heitt er
blodprystingur haekkadur i kvidaastandi, andsteett pvi sem & sér stad vid yfirlid.

Neydarvidbragdinu er medal annars atlad ad vernda pig frd yfirlidi med
hakkudum blodprystingi. Enda veeri afar 6heppilegt ef pu féllir alltaf i yfirlid pegar
mikid laegi vid! bu getur profad petta med pvi ad taka pualsinn & pér naest pegar pu ferd
kvidakast. b4 telur pt hve oft hjartad pitt sleer 4 einni minatu. bad lidur ekki yfir pig
nema pu farir undir 40 slég & minatu. Hins vegar hvet ég pig til ad fara ekki ad taka
pulsinn pinn reglulega, pvi pad kann ad verda ad oryggisradstofun sem svo fer ad
vidhalda vandanum. Einstaka manneskja greinir po6 fra pvi ad hafa fallid 1 yfirlio i
tengslum vid kvidakost. begar betur er ad gad var po sjaldnast um alvoru yfirlid ad raeda,
p.e. vidkomandi lyppadist kannski nidur, vard 6stodugur 4 féotunum og slikt. Ef
raunverulegt yfirlid atti sér stad var vidkomandi sjaldnast kvidinn & pvi augnabliki og
hafa liklega verid adrar skyringar 4 yfirlidinu, svo sem hormdnabreytingar eda virus.
Eda vidkomandi haldinn bl6d- og sprautufaelni par sem folk getur raunverulega 1idid ut
af.

Hvert kvidakast stendur yfir i mjog stuttan tima og
hafa stok kvidakost ekki ahrif 4 likamlega heilsu. Enda fara
villt dyr 1 nattirunni i petta dstand med mjog reglulegu

Kvioakost eru
meinlaus
en Opegileg

millibili. Hins vegar getur pad ad vera undir miklu 4lagi svo
arum skiptir ef til vill att patt i myndun séllikamlegra kvilla, eins og védvabodlgu og

magasars. P4 erum vid hins vegar ad tala um langvinna streitu en ekki einstok kvidakost.

bad er heldur ekki hagt ad sturlast eda verda gedveikur af ofsakvida. Folk ottast
petta oft af pvi ad pvi lidur mjog dpaegilega og finnur jatnvel fyrir
oraunveruleikatilfinningu. Pad er hins vegar ekki alltaf ad marka tilfinningar okkar ad
pessu leyti. Manneskju getur til demis /idid eins og asna pott hun liti ekki ut eins og asni
og s¢ ekki ordin ad asna i bokstaflegri merkingu!

Einkenni sturlunar eru allt 6nnur en einkenni ofsakvida, enda um algerlega
6skyld vandkvadi ad raeda. begar folk sturlast finnur pad gjarnan fyrir ofskynjunum og
ranghugmyndum. Hefur ptl nokkud heyrt raddir eda fundist leynipjonustan vera & eftir
pér? Hefur pér fundist pu fa personuleg skilabod tr sjonvarpi? Sé0 puka i hverju horni?
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Folk sturlast ekki af ofsakvida en getur hins vegar ordid ofsahratt pegar pad sturlast! bér
myndi likast til bregda 1 brun ef pu ferir ad sja uppvakninga 4 gétum uti, heyrdir raddir
tala um pig eda fyndist einhver vera ad stela fra pér hugsunum. Sturlun 4 sér oftast stad i
kringum tvitugt og p6tt um alvarlegan vanda sé ad reda ma hafa téluverd ahrif 4 hann
med réttri medferd.

Annad sem folk hefur oft dhyggjur af, er ad pad kunni ad missa stjorn a sér i
kvidakasti og gera eitthvad sem vekur athygli & pvi. Sumir 6ttast ad peir kunni ad skra,
taka til fotanna eda ®la 4 naerstadda. Hér parf ad greina einkenni kvidakastanna fra peim
oryggisradstofunum sem folk gripur til. Einkenni kvidakastsins, eins og hjartslattur,
voovaspenna og dodi eru sjaldnast synileg 60rum. Hvad hefur pti séd marga fa kvidakast
i sjonvarpi eda Kringlunni? Ekki marga, geri ég rad fyrir. bad sem folk hins vegar gerir
til ad verja sig pegar pad er ad fa kvidakast getur vakid athygli. Adrir taka liklega eftir
pvi ef pu hleypur fyrirvaralaust i burtu, ferd skyndileg ad anda i poka eda leggst 4 golfid.
Sidar munum vid skoda sérstaklega pessar o6ryggisradstafanir, sem eiga patt i ad
vidhalda vandanum. Eins og komid verdur ad sidar parftu ekki ad gera neitt pegar kastid
kemur. Adeins halda afram vid pad sem pu varst ad gera pegar kastid kom.

Vonandi hefur ordid hugarfarsbreyting hja pér eftir pessa freedslu. Eg hvet pig
samt til ad fylgjast med pvi 4 nestu dogum hvort pt takir eftir neikvedum hugsunum
um likamseinkenni. Skrddu paer hja pér svipad og gert er hér ad nedan. £fdu pig ad
finna adrar skyringar a peim einkennum sem pt finnur fyrir. Mundu ad einkenni purfa
ekki ad vera alvarleg, pott ekki finnist skyring & peim!

LIKAMLEGT EINKENNI | HRAKSPA ONNUR SKYRING

Svimi bad er ad lida yfir Eg er slappur vegna
mig hreyfingarleysis

Kofnunartilfinning Eg er ad kafna Stafar af oféndun,

surefnismettun er neg

Brjostverkur Eg er ad fi Stafar af spenntum
hjartaafall vodvum milli rifja,

versnar vid oféndun

Hér kemur skraningarblad fyrir pig en annad skraningarblad ma finna i vidauka B.

LIKAMLEGT EINKENNI | HRAKSPA ONNUR SKYRING
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Stundum sér folk beinlinis fyrir sér pad sem pad 6ttast ad gerist. bu geetir til demis séd
pig fyrir pér 4 kvidakast 1 biosal og klifra yfir bidgestina til ad komast Gt. Myndir sem
pessar valda okkur enn meira uppnami en hugsanir. Ef pu faerd slikar myndir skaltu lysa
peim eins vel og pt getur i dalkinum hrakspar. Pad ma hafa ahrif 4 pessar myndir med
ymsu moti. bar &ttu ad breytast eftir pvi sem pt vinnur pig i gegnum pessa handbok.

Stada mala

Vonandi hefur dregid ur peim neikvaedu hugsunum sem juku a ofsakvidann hja pér. Gott
er a0 staldra vid og hugleida hve sterkt pua triir ni peim neikvadu hugsunum sem pu
hafdir um ad einkennin vaeru hettuleg, 4 skalanum 0-100%. Liklega trirdu peim enn ad
einhverju marki, pott skynsemin segi pér ef til vill annad. Ekki sist i midju kvidakasti, en
pa vill stundum 61l skynsemi rjuka Gt um gluggann. Fylltu 0t i tofluna hér ad nedan.

bad sem ég ottast ad komi | Hve sterkt €g trai pvi ni Hve sterkt ég trui pvi 1
fyrir mig 1 kvidakasti (frd 0-100%) midju kvidakasti (0-100%)
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Ef tra pin 4 a0 eitthvad slemt geti gerst 1 kvidakasti er enn til stadar ad einhverju leyti
(ekki komin nidur i 0%), skaltu vinna pig 1 gegnum nzesta kafla. Flestir purfa ad fara yfir
malin & mismunandi hatt 4dur en peir sannfaerast endanlega um ad engin heetta s¢ 4
ferdum. I naesta kafla munum vid skoda med ymsum tilraunum hvort eitthvad sleemt geti
gerst. Slikar tilraunir eru meira sannferandi en rokredur og pad ad reyna ad telja sér tru
um ad allt sé 1 himnalagi!
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Ahrif pess sem vid gerum

Manstu eftir skyringarmyndinni i sidasta kafla? bar reddum vid pessar neikvadu
hugsanir um likamseinkenni, sem espa upp ofsakvidann. En pad er eitt enn sem
vidheldur ofsakvidanum sem vid munum nu fjalla um sérstaklega: Pad sem pu gerir til
ad verjast 6gninni, svokalladar oryggisradstafanir. Pad sem pu gerir til ad reyna ad koma
i veg fyrir ad pad versta gerist, afstyra ad otti pinn verdi ad veruleika.

Oryggisrddstafanir Innri/ytri kveikja
bad er 6skop edlilegt ad gripa til radstatana pegar
madur oOttast ad eitthvad slemt sé ad gerast. Oft
ottumst vid ad ofsakvidinn muni magnast i pad

i Skynjud 6gn
6endanlega og enda med 6sképum ef vid gerum
ekki eitthvad i malunum. Stadreyndin er hins
vegar st a0 kvidinn naer hamarki i kvidakasti og l
lidur svo hj4 innan nokkurra minttna, pott ekkert

sé gert. b kemst hins vegar aldrei ad pessu ef pu Kvidi \
gripur alltaf til rddstafana! b situr pa eftir med /

tilfinninguna ad pu hafir rétt sloppid fyrir horn, af
pvi ad pu gerdir svo og svo. Murarar hafa
stundum atast { nemum sinum med pvi ad bidja pa
um ad stydja vid nyhladinn vegg medan peir fara i \-‘/
kaffi. beir segja peim ad veggurinn sé 6stodugur

par til figurnar eru pornadar og geti hrunid ef

Rangtilkun Likamleg einkenni

sleppt er af veggnum taki. Nemarnir halda ,Oryggis.
samviskusamlega vid vegginn sem vissulega rrflastafamr _
(og sértaek athygli)

hrynur ekki. Enda vilja peir ekki taka sénsinn &
pvi ad rusta veggnum! Likt og pu, sem vilt sidur taka sénsinn & pvi ad eitthvad slemt
gerist, ef pu gerir ekkert til ad stoppa kvidakostin. Hvad purfa nemarnir ad gera til ad
komast ad pvi hvort hatta sé 4 ad mirveggurinn hrynji? Neegir ad sleppa veggnum i
augnablik til ad sannfaerast? Nemarnir purfa ad ganga svolitid langt, ekki satt, kannski
yta 4 vegginn eda sparka 1 hann. Pu parft einnig ad ganga svolitid langt til ad sannfaerast
um ad engin hatta sé 4 ferdum. bad getur tekid 4 en pad er spurning hvers virdi pad er
fyrir pig ad losna vid ofsakvidann. Pad er heldur ekki n6g ad pt losnir vid kvidakdstin
sjalf. Mikilvagast af 6llu er ad pu losnir vid ottann vid kvidakostin. Sumir hafa
nefnilega ekki fengid kvidakost svo arum og dratugum skiptir en o#tinn vio pad ad fa
pau einhvern timann heldur folki i heljargreipum. Sumir eru 4 kafi i alls kyns
heilsubztandi hegdun i peim eina tilgangi ad halda ofsakvidanum fra. Margir peirra sem
glima vi0 vidattufeelni eru ekki ad 4 kvidakdst daginn Ut og inn. beir fordast hins vegar
ymsar adstedur af 6tta vid ad fa kvidakost eda onnur 6paegileg eda vandraedaleg
einkenni. En hvad ef pad er ekkert ad 6ttast? Hvad ef allt pad sem folk fordast eda gerir
kemur i veg fyrir ad folk komist ad pvi ad ekkert sleemt hefoi gerst? Hvao ef
murveggurinn hrynur ekki poétt sleppt sé af honum taki? Likt og s sem blakar hondum
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utandyra til ad halda illvigum drekum fra? Hvad parf vidkomandi ad gera til ad komast
ad pvi hvort honum stafi hatta af drekum? Vissulega er petta ykt demi og pad getur
verid erfitt pad ad bjoda hettunni heim. Stundum getur purft ad gera pad i smaum
skrefum.

Vid skulum skoda dryggisradstafanir svolitid betur. Oryggisradstafanir eru allt
pad sem pu gerir til ad minnka likur 4 ad pad sem pu Ottast gerist. Pad getur verid
eitthvad sem pu fordast alfario eins og leikhusferdir og nedanjardargdng eda eitthvad
sem pu gerir til ad geta fario 1 adstedurnar, eins og ad taka inn kvidastillandi t6flu. Pad
getur verid eitthvad sem pu gerir 7 adsteedunum eins og ad sitja naerri utgangi, draga
andann djupt eda opna glugga eda flyja ur adstedum pegar kvidinn verdur mikill. bad
getur einnig verid eitthvad sem pu gerir til ad stjorna einkennunum pegar pau koma. bad
er misjafnt hverjar oryggisradstafanir folks eru. bad redst ad téluverdu leyti af pvi hvad
pad er sem folk ottast. Pad er roklegt samband milli pess sem folk ottast og peirra rdda
sem pad gripur til. Ef pti myndir til deemis ottast ad lamast af kvida myndirdu liklegast
reyna ad halda pér 4 hreyfingu en ef bt ottast ad missa stjorn & pér gaetirdu reynt ad hafa
ofurstjorn 4 6llum hreyfingum og jafnvel hugsunum.

Oryggisradstafanir kortlagdar
Eftirfarandi spurningar geta hjalpad pér ad atta pig 4 6ryggisradstéfunum pinum.

Eru einhverjar adstedur sem pt fordast af otta vid kvidakast? Fordast pu ad gera
eitthvad vegna heettu & ofsakvida?

Fylgistu med einhverjum einkennum hja pér? Ef svo er, hverjum?

Gerirdu eitthvad til ad koma i veg fyrir ad pad versta gerist?

Gerirdu eitthvad til ad stjorna einkennunum? Hvad finnst pér ad geti gerst, ef pt gerir
pad ekki?
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Merktu vid peer oryggisradstafanir sem eiga vid um pig og battu inn 4 listann pvi sem
ekki er tekid fram eda pa fannst vid pad ad svara ofangreindum spurningum.

Algengar oryggisradstafanir

Reyna a0 slaka a

Taka pad rolega

Draga andann djupt

Anda i poka

Dreifa athyglinni

Beina athyglinni ad
likamsastandi

Leita ad Gtgonguleid

Segja eitthvad uppbyggilegt
vid pig

Leggjast ut af

Taka inn kvidastillandi lyf
Drekka afengi eda neyta
annarra vimugjafa

Hafa farsima med pér
Hringja 4 sjukrabil

Koma pér burt Gr adstedum
Fordast akvednar adstadur, t.d.
lokud eda opin rymi, fjélmenni,
vera fjarri heimili

Halda pig innandyra

Halda pig nalegt ttgangi
Fordast areynslu

Fordast ad fara i uppnam
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Setjast nidur

Hafa einhvern med pér

Bigja adra um hjalp

Hreyfa pig mjog haegt

Halda pér & hreyfingu

Stydja pig vid eitthvad

Reyna ad stjorna huganum eda
hegdun pinni

Tala meira

Kyngja itrekad

Drekka vatn

Opna glugga eda fa pér ferskt
loft

Spenna handleggi eda fotleggi
til ad halda jafnveegi eda draga
ur skjalfta

Fordast koffin eda afengi
Fordast kynlif

Halda kyrru fyrir

Hreyfa pig mjog haegt

Fordast hryllingsmyndir

[0ka slokun, hugleidslu eda

adra heilsueflandi hegdun
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Annad sem bpu gerir:

Ef pu ottast yfirlid sestu kannski alltaf nidur pegar pt finnur fyrir svima eda leggst ut
af. bér lidur pa liklega adeins betur en kemst aldrei ad pvi ad pad hefdi aldrei 11010
yfir pig. Ef bt ottast hjartadfall fordastu kannski ad reyna 4 pig, sem gerir pad ad
verkum ad pu verdur i verra formi og finnur meira fyrir likamlegum 6pegindum. bu

attar pig seint 4 ad pu polir edlilegt alag par sem ekkert er
Ekki fordast neitt af

otta vio kvioakost.
Szektu heldur { pad
sem vekur kvida!

a0 hjartanu. bessar 0ryggisradstafanir eru allar
skiljanlegar midad vid paer hugmyndir sem folk hefur.
ber gefast oft vel il skamms tima, sem gerir pad
freistandi ad beita peim aftur. Folk venur sig pannig a4

ymis vidbrogd sem eru 0porf og vidhalda hugmyndum

um ad heetta sé 4 ferdum. Sumar 6ryggisradstafanir geta

jafnvel aukid & pau 6pagindi sem fyrir eru. Pad ad draga andann djapt getur aukid a
svima og kéfnunartilfinningu, spenntir vodvar geta aukid a skjalfta og ostodugleika
og itrekadar kyngingar geta aukid a kyngingarerfidleika, svo demi séu nefnd.

Tilraunamennska

Nu er komid ad svolitid skemmtilegum og eilitid kvidvenlegum hluta pessarar
handbokar sem gengur Ut 4 ad gera nokkrar tilraunir til ad komast ad pvi endanlega
hvort hatta sé¢ 4 feroum. Pad nagir sjaldnast ad rokrada vid sig og liklega segir
skynsemin pér nt pegar ad ekkert slemt muni gerast. Samt er kvidinn enn til stadar
og einhverjar dhyggjur enn af kvidakdstum. Hér leggjum vid til tvenns konar tilraunir.
bad skiptir mali ad gera pessar @fingar po svo ad pu teljir pig vita hver nidurstadan
verour.

A. Annars vegar tilraunir par sem pt athugar hvort haegt sé ad framkalla pau
einkenni sem pu oOttast. Ef haegt er ad framkalla pau med audveldum heetti eru
pau liklega ekki af alvarlegum toga, er pad?

B. Tilraunir par sem pu skodar hvad gerist ef bt sleppir 6ryggisradstofunum
pegar pu finnur fyrir einkennum, og ytir frekar undir einkennin heldur hitt.
Gerist eitthvad slemt eda lognast einkennin bara ut af eftir smé stund?
Markmidid med pessum flokki tilrauna er ad komast ad pvi hvort einkenni
kvidakastsins séu hattuleg eda meinlaus hluti kvidavidbragdsins.

Tilraunir i flokki A: Einkenni framkollud. Ef tilhugsunin um ad framkalla einkennin
sem pu ottast vekur mikinn kvida hja pér getur pu kannski haft einhvern med pér
pegar pu gerir @fingarnar i fyrstu. A endanum er samt mikilvaegt ad pu gerir peer einn.
Eins og fram kom i upphafi handbdkar maelum vid med ad pt hafir farid i
leeknisskodun adur en pii framkvamir pessar a&fingar. Minnt er p6 4 ad @fingarnar
reyna ekki meira 4 hjartad en pad ad taka svolitid 4 1 reektinni eda hlaupa upp stiga,
svo demi sé nefnt. Pessar @fingar eru hins vegar ekki heppilegar fyrir hjartveika,
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flogaveika, astmaveika og o6léttar konur. Pegar svo er parf ad adlaga adferdirnar ad
astandi hvers og eins.

Verkefni 1. Ordalisti lesinn yfir.

Fyrsta verkefnid er ad lesa listann af ordaporum i vidauka C vandlega yfir og staldra
vid merkingu hvers ordapars 40ur en pu lest naesta ordapar. Hefur pad einhver 4hrif &
pig ad lesa pennan lista yfir? Hvad segir pad pér ef lesturinn vekur 6pagindi? Bendir
pad til ad einkennin séu af alvarlegum toga eda virdast petta vera meinlaus einkenni
sem hugsanir framkalla? Vantanlega framkallar lestur ekki alvarleg veikindi?

Verkefni 2. Oféndun.

Stattu uppréttur. Dragdu djupt andann og haltu honum nidri medan pu tekur stutt
andartok 1 1-2 minttur. Hvada einkennum finnur pu fyrir? Ef pt finnur fyrir
kunnuglegum einkennum, af hvada toga virdast einkennin vera? Hversu alvarleg @tli
einkenni séu ef ma framkalla pau med orlitilli oféndun?

Verkefni 3. Brjostverkur framkalladur.

Ef pt hefur fengid brjostverk sem pu hefur haft dhyggjur af skaltu profa ad taka
grunna andardraetti med efri hluta brjéstsins medan pu hefur brjostvodva spennta.
Ferdu ad finna fyrir einhverjum 6pagindum? Préfadu svo einnig ad sitja hokinn og
taka pannig grunna andardretti. Getur verid ad likamsstelling og 6ndunarmynstur
framkalli verkina sem pa hefur dhyggjur af? Sumir hafa sérstakar ahyggjur af verkjum
yfir vinstri hlid brjosts og tengja pad vid hjartverk. Slikur verkur er p6 meira
einkennandi fyrir kvidakost en hjartverk.

Verkefni 4. Einkenni framko6llud med athygli.

Margir finna meira fyrir ofsakvida pegar peir eru lagstir Ut af 4 kvoldin. Pad stafar af
pvi ad ferra er i umhverfinu til ad dreifa athyglinni og pvi leitar athygli ad
likamsastandi. Eins finnur folk oft minna fyrir kvidanum pegar pad er upptekid af
00ru, til demis pegar siminn hringir og folk gleymir sér. Nu skulum vid sja hvada
ahrif athygli hefur 4 einkennin. Lokadu augunum og reyndu ad finna eins morg
einkenni og pu getur i likamanum. Opnadu augun eftir 1-2 minttur og lystu pa
upphétt pvi sem pua sérd i kringum pig, til deemis myndum sem b1 sérd & veggjum.
Hvada ahrif hefur pad a einkennin ad beina athyglinni ad peim? Fannstu fyrir
einhverjum einkennum sem pu hafdir ekki tekid eftir 4dur? Hvada ahrif hafoi pad 4
einkennin ad beina athyglinni ad pvi sem pt sast i kringum pig? Hvad segir pad pér
um alvarleika einkennanna ef pad ma magna pau upp med einfaldri athyglieefingu?

Ef pad eru einhver einkenni sem pu ottast sem ekki hefur tekist ad framkalla med
pessum @fingum skaltu athuga hvort pad er einhver leid til ad framkalla pau. Til
demis ma framkalla svima med pvi ad snla sér i hringi i stol, kofnunartilfinningu
med pvi ad anda i gegnum ror, 6raunveruleikatilfinningu med pvi ad stara lengi 4
sama punktinn og hjartslatt med pvi ad hlaupa upp og nidur stiga. Hér ad nedan ma
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sja demi af nokkrum tilraunum par sem 6pagindi eru moégnud upp, allt eftir pvi

hvada 6pagindi folk oOttast.

Einkenni Forspa Tilraun par sem Hvad gerdist og
sem Ottast er einkenni er magnad upp og hvad ma leera af pvi
Vera heitt bao lidur yfir Dvelja mjog mikid kleddur Leid ekki yfir mig, liklega
mig i heitu herbergi eiga yfirlid sér adrar orsakir
Andnaud i Eg mun kafna  Halda nidri i sér andanum For a4 endanum ad anda.
kvida ef ég dreg ekki  eins lengi og heegt er Eg parf ekkert ad eiga vid
andann djapt ondun, likaminn sér um pad
Svimi Starefnid mun  Dvelja i kompu med lokadri Ekkert sleemt gerdist, fann
ilitlum rymum  klarast hurd og gluggum, lata ein- lyktina af ilmvatninu, litil
hvern 0da ilmvatni fyrir utan herbergi eru ekki loftpétt
dyrnar
Ostodugleiki 4 Ef ég geng Ganga hratt og hugsunarlaust, Datt ekki. Ostodugleika-
fotum ekki haegt sveifla fotum til og hoppa a tilfinningin er bara tilfinning,
dett ég 00rum faeti madur dettur ekki

Tilraunir i flokki B: Ytt undir einkennin dn éryggisradstafana. N er komid ad
tilraunum par sem vid a&tlum ad sja hvort pad gerist nokkud slemt pott pu gerir ekkert

i malunum pegar einkennin koma. bt @tlar hvorki ad reyna ad afstyra kvidakastinu né
halda pvi i skefjum pegar pad kemur. bt @tlar frekar ad yta undir einkennin, heldur en
hitt. Sem sé sa&kja heldur i pad ad fa kvidakost og gera ekkert i malunum pegar pau
koma. Treystirdu pér til pess? Og veistu hvernig pu getur gert pad? Pad getur verid
gott fyrir pig ad hafa einhvern med pér i pessu til ad byrja med. 4 endanum er samt
mikilveegt ad pu profir pessa hluti einn, svo pu sitjir ekki eftir med tilfinninguna ad
eitthvad slemt hefdi gerst ef b hefdir ekki haft einhvern med pér. Best er ad fylla
alltaf ut sérstakt eydublad (vidauki D) 1 tengslum vid pessar tilraunir likt og fsak gerdi
hér ad nedan. bar neglirdu nidur hvada hugmynd pu vilt profa, hvernig pt etlir ad
gera pad, hvad pu eigir von 4 ad gerist og hve sterkt pa triiir pvi fra 0-100%. Isak
hafdi adur farid i leknisrannsdkn sem benti til ad hann veeri likamlega hraustur, eins

og melt er med.

1. Hugsun/hugmynd til ad préfa og hve sterkt ég trui

henni (fra 0-100%)

bad er eitthvad ad hjartanu minu (90%)

2. Hvernig ma profa hugmyndina an 6ryggisradstafana

Fara i verslunarmidstéd og leyfa kvidakastinu ad koma

an pess ao reyna ad stéova pao (ekki setjast nidur,

ekki anda rolega). Profa svo ad hlaupa upp og nidur

stigana hja lyftunni.
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3. Hvao 4 ég nakvamlega von a ad gerist og hve sterkt
trai ég pvi?
Hjartad geeti gefio sig vio areynsluna (85%)

4. Geroist pao sem ég ottadist?
Eg fékk veegt kvidakast og ddlitinn hjartslatt.
Eg fékk ekki hjartadfall og hjartslatturinn leid hjd.

5. Hvao ma lzera af pessu? Hve sterkt triir ptd upprunalegu
hugmyndinni nu (fra 0-100%).

bad kom ekkert fyrir hjartad. Ef pad hefdi verid mikid

ad hjartanu hefdi pad ekki polad hlaupin.

Eg triii upprunalegu hugmyndinni nii 5%.

Gudrin 6ttadist ad fa kvidakost i storum matvéruverslunum. Opzegilegust pétti henni
svimatilfinningin og til ad afstyra svima hélt hin sér fast 1 innkaupakerruna, en pegar
illa 14 4 henni sleppti hin pvi alveg ad fara ad versla. Hin gerdi eftirfarandi tilraun.

1. Hugsun/hugmynd til ad préfa og hve sterkt ég trui
henni (fra 0-100%)
bad mun lida yfir mig [ kvidakasti i budinni (90%,)

2. Hvernig ma profa hugmyndina an 6ryggisradstafana
Fara i matvoruverslun og leyfa kvidakastinu ad koma, ofanda adeins
til ad auka einkennin. Ekki halda mér i kerruna pegar ég finn til svima og jafnvel

standa @ d0rum feeti.

3. Hvao 4 ég nakvamlega von a ad gerist og hve sterkt
trai ég pvi?
bad mun lida yfir mig og ég rek hofudid i golfid (85%,)

4. Geroist pao sem ég ottadist?
Eg fékk veegt kvidakast og fann fyrir téluverdum svima.
bad leid ekki yfir mig pratt fyrir pad.

5. Hvao ma lzera a pessu? Hve sterkt triir pi upprunalegu
hugmyndinni nua (fra 0-100%).

bad liour ekki yfir mig pott ég finni fyrir svima.

Eg triii upprunalegu hugmyndinni nii 10%.

Anna glimdi vid nokkur einkenni vidattufaelni sem proast hafdi eftir ad hin for ad fa
kvidakdst um tvitugt. Hin gerdi medal annars eftirfarandi atferlistilraun.

1. Hugsun/hugmynd til ad préfa og hve sterkt ég trii
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henni (fra 0-100%)

Eg geeti fengid kvidakast ef ég fer i bié og misst stjérn

a mér af hreedslu, pa gratid, oskrad eda hlaupio ut (95%)
2. Hvernig ma profa hugmyndina an 6ryggisradstafana

Fara i bio an pess ad beita éryggisradstéfunum sem merkir
ad ég sitji i midjum biosal og leyfi kvidanum ad koma (ofanda jafnvel pinulitio)

3. Hvao 4 ég nakvamlega von a ad gerist og hve sterkt
trai ég pvi?

Eg d eftir ad fa sterkt kvidakast, mun vekja athygli d

mér med pvi ad éskra, grata eda hlaupa ut.

4. Geroist pao sem ég ottaodist?

Eg fékk miolungsmikio kvidakast en pad leid hjd a

nokkrum minutum. begar myndin var halfnud var kvidinn ad

mestu farinn. Eg hvorki grét né éskradi eda hljop ut.

5. Hvao ma lzera af pessu? Hve sterkt triir pti upprunalegu
hugmyndinni nu (fra 0-100%).
bad gerist ekkert verra en pad ad ég fe nokkurn hjart-

slatt og skelf svolitid inni i mér. bad sést ekki a mér.

Eg trii upprunalegu hugmyndinni nii 1%.

bad ma velta fyrir sér hvad Anna hefdi gert, hefdi henni p6tt of kvidvanlegt ad profa
pessa hugmynd med ofangreindum hatti. Folk getur ordid mjog slemt af vidattufelni
og pad vakid gridarlegan kvida ad ganga svona langt. Vid melum samt alltaf med ad
folk gangi eins langt og pad mogulega porir, og helst lengra. Vindi sér i adsteedur an
hiks og Oryggisradstafana pannig ad ekki séu send skilabod til heilans um ad adstaedur
séu varasamar. Veltu pvi fyrir pér hvad pu viljir geta gert og lattu vada, gerdu
pverdfugt vid pad sem kvidinn kallar 4. N @tlar pti ad vera vid stjornvolinn og ekki
kvidinn! Hafist pad ekki hvetjum vid pig til ad fa salfreeding med pér i 1id sem
sérhaefir sig i pessum adferdum.

Pao parf a0 endurtaka atferlistilraunir i Mikilvagt er ad dvelja eda
ymsum adstazdum til ad na fullnzgjandi arangri. I fara endurtekid 1
raun parf ad halda atferlistilraunum afram bar til kvidvanlegar adstedur
triiin 4 ad pad versta gerist er nar engin. bu getur par til 6ttinn vid pad versta
gengid ur skugga um petta med pvi ad spyrja pig er ad engu ordinn

reglulega hve sterkt pu trair hinni og pessari
hugmyndinni, eins og ad pad geti 11010 yfir pig i kvidakasti, 4 skalanum 0-100. bad er
sérlega mikilveegt ad pu beitir ekki 6ryggisradstofunum eins og ad taka inn réandi lyf
adur en pu gripur til adgerda. Eins hvet ég pig til ad dvelja avallt 1 adstedunum par til
trt pin 4 pad sem pu Ottast ad geti gerst er ordin nanast engin. bad er audveldara ad
koma aftur i adsteedur ef pii manst ad pu sigradist & kvidanum, en raukst ekki Ut i
ofbodi.

Eftirfarandi spurningar geta hjalpad pér ad atta pig 4 hvernig pa profar hugmyndir
pinar:
* Hvad er pad sem ¢ég oOttast ad geti gerst? Hvad veri pad versta?
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e Hvad hef ég gert fram ad pessu til ad reyna ad

afstyra pvi sem ég Ottast?

* Hvad get ég gert til ad sja hvort pad versta gerist?
* Hvad parf ég ad gera til ad tilraunin verdi ad sem

mestri askorun?

* Hvada oryggisradstofunum parf ég ad sleppa?

Reyndu ao lata
pad versta gerast!

Hér mé finna nokkrar fleiri leidir til ad kanna hvad gerist ef madur sleppir
Oryggisradstofunum. Mundu ad reyna jafnframt alltaf ad auka frekar a einkennin
heldur en hitt, i raun atlardu ad reyna ad hrinda pvi af stad sem pu ottast. Ottastu til
demi ad sturlast? Spyrdu pig pa hvad pu purfir ad gera til ad koma pvi 1 kring og
reyndu svo eins og pu getur ad sturlast! Ottastu ad f4 hjartaafall? Hvad finnst pér ad

bt pyrftir ad gera til ad lata pad gerast? Lattu 4 pad reyna!

Forspa Oryggis- Tilraun/Forspa Hvad gerdist og
radstafanir profud hvad ma laera af pvi

Eg mun brjalast Dreifa Leyfa hugsunum ad Brjaladist ekki og hugsunin

ef ég stjorna huganum og grassera virtist minna stjornlaus

ekki hugsunum  stjorna hugsun

sem a&0a um minni

Ef ég verd Sjuga brjost-
purr sykur eda

i halsinum drekka vatn

get ég kafnad

Ef ég geng ekki Ganga med
med solgleraugu soélgleraugu
i mikilli birtu

verd ég veik

Ef ég dreg
ekki andann

Draga andann
djupt aftur og
djupt pegar ég  aftur pegar ég

verd kvidinn finn fyrir
mun ég hatta kvida

ad anda eda

lida ut af

Sleppa vatni og brjost-
sykri

Sleppa solgleraugum
og sxkja i birtu

Sleppa pvi ad eiga vid
ondunina pegar ég finn
til kvida

Opzgindi i halsi en kafnadi
ekki. Kvidi veldur purrki i
munni og halsi en ekki
kofnun

Leid skringilega en vard
ekki veik

Ekkert sleemt gerdist, leid
jafnvel betur en venjulega

Nokkur ord um vidattufaelni
begar folk hefur proad med sér vidattufelni vegna ofsakvida ottast folk ekki adeins

kvidakost, heldur einnig ad pad muni ekki rada vid adstaedur, til demis ekki geta
bjargad sér eitt heima, ratad ef pad villist o.s.frv. Pad 6ttast einnig ad adrir muni

bregdast illa vid skyldi pad veikjast eda gera eitthvad vandradalegt, til demis pissa a
sig. bu getir 6ttast ad folk myndi pyrpast i kringum pig hlaejandi ef pad 1idi yfir pig
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eda ad folk myndi lata pig liggja og jafnvel klofa yfir pig par sem pu laegir. Algengar
oryggisradstafanir pegar folk er haldid vidattufelni eru ad hafa alltaf einhvern
nakominn med sér, hafa simann 4vallt vid hondina, fara adeins 4 dkvedna stadi, ganga
med mida med nafni og heimilisfangi eda hafa landakort medferdis. Menn hafa oft
litla reynslu af pvi ad bida 6kunnuga um adstod, og par af leidandi litla trt 4 getu
sinni til ad gera pad ef porf krefdi.

bess skal getid a0 vidattufelnir ottast ekki allir ad fa kvidakost. Sumir 6ttast
ad fa 6nnur vandradaleg einkenni, til deemis pissa 4 sig 4 almannafaeri eda gera i
buxurnar. Oft hefur f6lk neikvedar hugmyndir um paer afleidingar sem pad hefoi i for
med sér, til deemis ad allir myndu taka eftir pvi og pad verda ad athlaegi. Algengar
Oryggisradstafanir eru pa jafnvel ad fordast ad drekka eda borda adur en farid er ut,
taka inn hegdastoppandi lyf, ganga med bindi eda 1 dokkum fotum, fara reglulega a
klosettid 1 6llum ferdum, vera alltaf med pad 4 hreinu hvar naesta kldsett er, fordast
almenningssamgdngur o.fl. Hér ad nedan ma sja nokkrar tilraunir sem folk hefur gert
til ad profa pessar hugmyndir.

Forspa Tilraun/Forspa Hvad gerdist og
profud og hvad ma lera af pvi?
Ef bad lidur Lata sem pad Nokkrir stumrudu yfir mér og eldri

yfir mig mun
enginn koma
meér til adstodar

Ef ég villist mun
ég frika ut og ekki
geta spurt neinn
til vegar

Ef ég pissa 4 mig
munu allir taka eftir

pvi

Eg 4 eftir ad gera i
buxurnar 4 almanna-
feeri, allir munu

sja pad, hneykslast
4 mér og hleja.

1i01 yfir mig
(eda bidja
annan um pad)

Villast viljandi
og sja hvort ég get
spurt einhvern til vegar

Bleyta buxurnar svo-
1itid 1 klofinu og ganga
um medal 6kunnugra,

fylgjast med viobrogdum

annarra

Gera konnun & survey-
monkey.com og spyrja
hve margir hafi gert i
buxurnar medal folks
og hvada afleidingar
paod hafi haft

kona var mjog umhyggjusém og baudst
til ad fylgja mér heim. Kannski er folk
hjalpsamara en ég hélt.

Eg vard stressud en gat samt spurt

og fékk mjog godar leidbeiningar pannig
ad ég ratadi fljott og vel til baka. Eg get
greinilega bedid um adstod ef ég parf.

Enginn virtist taka eftir neinu, folk var
upptekid af sinu. Kannski vekur svona
minni athygli en ég hélt?

70% svarenda sdgoust hafa lent

i pvi og ad pad hafi ekki vakid athygli.
Kannski sést pad minna en ég hélt, jafnvel
b6 bad versta gerist

Vonandi hefurdu nt1 gert ymsar tilraunir par sem pu annars vegar magnar upp

einkennin sem pu hraedist og hins vegar sleppir 6ryggisrddstofunum og magnar heldur
upp einkennin. Veltu pvi fyrir pér ni hvad megi lera af tilraunum pinum. Af hvada
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toga virdast einkennin sem hafa verid ad trufla pig? Hefur eitthvad af pvi sem pt
ottast gerst? Hvernig hefur pér gengid ad lata pad versta gerast? Liklega hefur pad
ekki gerst og hvers vegna skyldi pad vera? Hvort virdast einkennin meinlaus eda
alvarleg?

A0 lokum skaltu aftur meta trti pina 4 pad sem pu ottast mest ad gerist 1 kvidakasti.

bad sem ég ottast ad komi | Hve sterkt ég trai pvi nu Hve sterkt ég trti pvi i
fyrir mig 1 kvidakasti (fra 0-100%) midju kvidakasti (0-100%)

Ef tra pin er enn nokkur 4 ad pad versta geti gerst skaltu halda tilraunum afram og
skoda hvernig pu getir gert @fingarnar ad enn meiri askorun.
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Arangri vidhaldid

[ pessari handbok hefur verid farid yfir kvidavidbragdid, vitahringur ofsakvidans
utskyrour og leidir kenndar til ad uppraeta vidbrogd sem vidhalda vandanum. Vonandi
hefurdu gert tilraunirnar i pessari bok og nad arangri. Eftirfarandi spurningar geta
hjalpad pér ad atta pig a hvort pu hafir tileinkad pér efni bokarinnar. bar eru einnig
gagnlegar til upprifjunar, skyldir pu einhvern timann fa bakslag og fara aftur ad
hraedast kvidakost. Bakslog eru algeng en einnig gagnleg pvi pa gefst pér faeri 4 ad
festa 1 sessi paer adferdir sem pu hefur laert. Littu 4 hvert bakslag sem takiferi til ad
@fa pig ad bregdast rétt vid ofsakvidanum pannig ad hvert bakslag vari skemur og
valdi pér minni hugarangri.

Hefur pu 60last skilning 4 ofsakvida? Skilur pu tilgang, einkenni og hlidarverkanir
kvidavidbragdsins?

Bjostu til skyringarmynd af ofsakvidanum pinum? Attar pt pig 4 peim vidbrogdum
sem voru ad vidhalda hja pér vandanum?

Hverjar voru par neikvaedu hugsanir sem vidhéldu vandanum hjé pér? Hvernig
hefurdu laert ad svara peim? Hverjar eru meinlausar skyringar 4 einkennunum?
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Hefur pt profad ad framkalla einkennin sem pu 6ttast? Hvad ma leera af pvi? Af
hvada toga virdast einkennin vera?

Hefur pu profad ad espa kvidann adeins upp an oryggisradstafana? Hvad gerdist og
hvad ma lera af pvi?

Hefurdu tekist 4 vid pad sem pu hefur fordast sokum ofsakvidans? Hvad hefur gerst
b4 og hvad ma lera af pvi?

Hvad hefur gagnast pér mest i pessari vinnu? Voru einhverjar tilraunir gagnlegri en
adrar?

Hefur tra pin 4 pad sem pu 6ttadist minnkad verulega? Er htin komin naer 0%? Ef
ekki, hvad parft pu ad gera til a0 minnka triina enn frekar? Hvada markmid viltu setja
pér?
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Hvers konar adstedur getu studlad ad bakslagi hja pér? Hvad hefur 4dur aukid
kvidann hja pér? Eru einhverjir streituvaldar sem geetu haft pessi ahrif?

Hvernig @tlardu ad bregdast vid ef pu finnur fyrir bakslagi? Taktu mid af pvi sem
adur hefur gagnast pér ad né pér 4 strik.

Hvad geturdu gert ef pad sem pu kannt dugir ekki til? Hvert geturdu leitad?
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Vidauki A. Skyringarmynd af ofsakvida

Innri/ytri kveikja

1

Skynjud 6gn

Kvioi

Z N\

Neikveaed hugsun Likamlegt einkenni

radstafanir
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Vidauki B. Skyringar 4 likamlegum einkennum

LIKAMLEGT EINKENNI | HRAKSPA ONNUR SKYRING
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Vidauki C. Ordalisti

N4 ekki andanum — kafna

byngsli fyrir brjosti — hjartaafall
Dodi - heilabléofall

Svimi — yfirlid

Or hjartslattur — deyja

N4 ekki andanum — kafna

Dodi - heilabloofall

Or hjartslattur — deyja

byngsli fyrir brjosti — hjartaéfall
Or hjartslattur — deyja
Oraunveruleikatilfinning - brjalast
Svimi — yfirlid
Oraunveruleikatilfinning - brjalast
Svimi — yfirlid

N4 ekki andanum — kafna

byngsli fyrir brjosti — hjartadfall
N4 ekki andanum — kafna
Oraunveruleikatilfinning - brjalast
Or hjartslattur — deyja

Svimi — yfirlid

byngsli fyrir brjosti — hjartadfall
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Svimi - yfirlid
Oraunveruleikatilfinning - brjalast
Or hjartslattur - deyja

Dodi - heilabloofall

byngsli fyrir brjosti - hjartaafall
Svimi - yfirlid

Or hjartslattur - deyja

N4 ekki andanum - kafna
Oraunveruleikatilfinning - brjalast
Dodi - heilabléofall

byngsli fyrir brjosti - hjartaafall
N4 ekki andanum - kafna

Dodi - heilabloofall
Oraunveruleikatilfinning - brjalast
Or hjartslattur - deyja
Oraunveruleikatilfinning - brjalast
Dodi - heilabloofall

byngsli fyrir brjosti - hjartaafall
Or hjartslattur - deyja

N4 ekki andanum - kafna

Oraunveruleikatilfinning - brjalast
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Vidauki D. Atferlistilraunablad

1. Hugsun/hugmynd til ad préfa og hve sterkt ég triii henni (fra 0-100%)

2. Hvernig ma profa hugmyndina an 6ryggisradstafana

3. Hvad a ég nakvemlega von 4 ad gerist og hve sterkt trai ég pvi?

4. Gerdist pad sem ég Ottadist?

5. Hvad ma laera af pessu? Hve sterkt trair pu upprunalegu hugmyndinni na (0-100%)?
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