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Kvidi & medgbngu

Allir upplifa kvida einhvern timann & evinni, sumir oftar og meira en adrir. Kvidi er
edlilegur hluti af lifinu en hann getur ordid sjuklegur. Pad eru ekki alltaf skyr skil & milli
edlilegs kvida og sjuklegs. Tilfinningar eins og spenna, oroleiki og hreedsla koma fram
vid kvida. peaer geta skarast og oft er erfitt ad gera sér grein fyrir hvad er rikjandi hverju
sinni.

& Afoll og slys geta verid orsok kvida. Einnig geta hversdagslegir hlutir
{ N ‘\w eins og ad fara i prof, ad fara i atvinnuvidtal eda ad halda fyrirlestur

_ \\\\ valdid kvida.

} 4 Sjuklegur kvidi lysir sér a flestan hatt eins og edlilegur kvidi; spenna,
s & oroleiki, hreosla og skelfing. Astedu kvidans eda orsok er hins vegar
ekki ad finna. P4 er erfidara ad skilja, pola og medhdndla hann.

Einkenni kvida eru einstaklingsbundin. Auk andlegra einkenna koma oft fram likamleg
einkenni:

Or hjartslattur
Sviti

Kokkur i halsi
burrkur i munni
Spenna i vodvum
Ogledi
Ondunarerfidleikar
Svimi

Kvidi er hluti af lifsnaudsynlegu varnarkerfi likamans. Pad gerir ménnum kleift ad
bregdast vid adstedjandi 6gn og heettu. Fleiri varnarheettir verda virkir og spenna i
likamanum eykst. VVodvarnir spennast, hjartad sleer hradar og flaedi streituhormonsins
adrenalins eykst. begar brugdist er vid heettunni faer likaminn Gtrds og spennan gengur
yfir.

petta varnarkerfi likamans stjérnast af 6sjalfrada taugakerfinu w
pad er peim hluta taugakerfisins sem ekki stjornast af vilja. .
Vid sjuklegan kvida er petta varnarkerfi mjog virkt og fer af
stad an adstedjandi dgnar eda heettu. Pad er haegt ad draga ur
bessari virkni med salreenum adferdum og/eda lyfjum.
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Kvidi - hvad er til rada?

Pad getur verid erfitt ad vidurkenna peer sterku og yfirpyrmandi tilfinningar sem geta
fylgt kvida. Stundum liggur orsok kvidans i fortidinni; einhverjar adstedur eda jafnvel
I6ngu lidinn atburdur.

e Vidurkenndu kvidann og taladu um lidan pina vid einhvern sem pu treystir. pad er
tilgangslaust ad reyna ad fela lidan sina, finna til sektar eda skammast sin.

e Pad getur reynst vel ad draga Ur alagi og streitu eins og haegt er. Pad er p6 mikilvaegt
ad draga sig ekki i hlé a nokkurn hatt og stunda vinnu, skola, reglubundna hreyfingu
og daglega idju eins og adur. bad getur reynst erfitt en er naudsynlegt, badi til ad
koma i veg fyrir einangrun og til ad auka ekki likur & meiri kvida pegar aftur er haldid
at i lifio.

e Negur svefn er mikilveegur. Hann verdur oft 6reglulegur vio kvida en pad lagast
yfirleitt med almennum radum vid svefnvandamalum; reglulegum svefntima, réandi
adstaedum fyrir svefn, slokun o.fl.

e Markviss slokun hjalpar. bad eru til baekur, geisladiskar og
margvislegt efni um slékun. beir sem na godum tékum & slokun
geta yfirleitt stjérnad kvidanum og dregid ur einkennum eins og
spennu og hofudverk.

¢ Reglubundin hreyfing og likamsrekt eru til bota. Reglulegar
gonguferdir, e.t.v. med gédum vini, beeta lidan og auka getu til ad
takast & vid vandann.

e Dragdu Ur koffeinneyslu og nikoétinneyslu, pvi pessi efni geta gert kvidann verri og
aukid a svefnvandamal. EKki er radlagt ad drekka meira en sem nemur 1-2 bollum af
kaffi & dag eda 3-4 bollum af tei. Vida er veittur studningur til reykleysis & medgongu.
Haeegt er ad radfeera sig vid ljosmadur i madraverndinni.

I medgonguverndinni gefst taekifeeri til pess ad reeda andlega lidan
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