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Kvidakost og rad vid peim

Hér er fjallad um hvernig haegt er ad na tékum & kvidakdstum, sem i daglegu tali er
einnig talad um sem panik, ofsakvida, ofsahradslu eda hraedslukdst. Til ad takast 4 vid
kvidakost er mikilvaegt ad ddlast skilning & peim, vidbrogdum vid pvi ad upplifa kvida
og fa kvidakast og pekkja hvad gerist til daemis i likamanum. Pa er haegt ad leera afingar
og adferdir, sem hafa reynst vel, til ad nd tokum & kvidakostum.

Hvad er kvidi og kvidakast?

Allir sem hafa fengid kvidakast vita ad bad er mjog Obaegileg reynsla. Pad geeti hljomad
undarlega, en su reynsla getur falid i sér taekifaeri til ad leera meira um eigin kvida og profa
nyjar adferdir til ad takast & vid og yfirstiga kvidakost. Pad snyst um afingu. Hingad til
hefur pui sennilega upplifad ad kvidinn stjorni pér og ad geta litid gert vid honum. Eftir pvi
sem pu freedist meira um kvida og &fir nyjar adferdir til ad bregdast vid kvidakdstum pvi
liklegra er ad pu ndir tokum & vandanum.

Hér ad nedan er deemigerd lysing & kvidakasti.

Eg tek eftir pvi ad hjartslatturinn eykst skyndilega og éndunin verdur
mjog grunn. Mér lidur eins og ég geti ekki andad. Eg verd hreeddur
og finnst allt éraunverulegt og eins ég sé ad kafna. Eg hugsa ad

bad sé ad fara ad lida yfir mig. Mig svimar, er heitt, svitna og skelf.
Hugurinn er & fullu og ég 4 erfitt med einbeitingu, finnst ég vera ad
missa vitid og missa stjorn & mér. Vid ad hugsa petta verd ég enn
hraeddari og einkennin aukast enn frekar. Hjartad slaer enn hradar,

ég fee verk fyrir brjostid og byrja ad hugsa um ad hjartad poli ekki
mikid meira, ad pad sé eitthvad alvarlegt ad pvi. Mér finnst eins og ad
betta muni ekki lida hja og ad enginn geti hjalpad mér. Eg er hraeddur
um ad deyja. Einkennin eru svo sterk og versna bara og versna. Mig
langar til ad koma mér burt tr adsteedunum, en ég veit ekki hvert ég
4 ad fara eda hvad ég & ad gera.
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Eins og demid synir geta likamleg einkenni sem fylgja kvidakostum verid mjog kroftug.
Pess vegna er skiljanlegt ad halda ad eitthvad alvarlegt sé ad gerast. Til deemis er algengt
ad folk haldi ad pad sé med alvarlegan likamlegan vanda eda vid bad ad missa vitid. Pad
kemur heldur ekki & dvart ad margir sem hafa pessa reynslu fordist stadi og adsteedur par
sem kvidakost hafa att sér stad, af dtta vid ad pau endurtaki sig. Samt eru kvidakost ekki
haettuleg og ekki merki um alvarlegan gedraenan eda likamlegan sjikdom.

Hverjir fa kvidakost?
Kvidakost eru mjog algeng og pau geta komid fram hja 6llum vid dkvednar adstaedur.
Sumir f& endurtekin kost sem geta parfnast faglegrar adstodar.

Hér eru nokkur deemi um folk sem hefur farid i salfreedimedferd vegna endurtekinna
kvidakasta.

*  Hjukrunarfreedingur sem vinnur 4 spitala fékk fyrst kvidakast heima hja sér. Premur
manudum seinna fékk hann allavega eitt kvidakast & dag og treysti sér ekki lengur til ad
fara einn sins lids nidur i bee.

* Logreglumadur fékk fyrst kvidakast pegar hann for i erfitt ttkall vegna umferdarslyss.
Hann gat stundad vinnu en fékk oft kvidakdst begar hann var ad keyra.

18 dra stulka sem gekk vel i skdla og var afrekskona i ipréttum byrjadi ad fé kvidakost i
skélanum. Innan sex ménada atti hun erfitt med ad meeta i skdlann og stunda ipréttir.

Eins og sjd ma getur hver sem er fengid kvidakost. Pau eru ekki merki
um veikleika eda alvarlegan gedranan eda likamlegan vanda.
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Af hverju fe ég kvidakost og hvernig hafa hugsanir ahrif a kvida?

Skodum daemid hér ad ofan adeins nénar. Par tok madurinn eftir breytingum a hjartsletti
og andardratti og misttlkadi pad sem visbendingu um ad pad veeri ad fara ad lida yfir hann,
hann veeri ad fara ad missa stjorn & sér eda péa ad pad veeri eitthvad alvarlegt ad hjartanu.

Svona hugsanir eda ttlkanir eru demigerdar hja peim sem fa kvidakost. bad er ad segja,
folk feer hugsanir um ad eitthvad hraedilegt sé ad fara ad gerast.

Hér er listi yfir nokkur likamleg einkenni og hvernig folk getur mistulkad pau.

Likamleg einkenni Hugsun/tulkun

Hradur eda pungur
hjartslattur

Eg er ad f4 hjartaafall. Hjartad mun haetta
ad sla.

Oreglulegur hjartslattur

Eg er ad deyja. Pad er eitthvad verulega
alvarlegt ad hjartanu.

Andbyngsli

Eg get ekki andad. Eg er ad kafna.

Oraunveruleikatilfinning

Eg er ad missa stjorn & mer.
Eg er ad missa vitid.

Yfirlidstilfinning, svimi

pad er ad lida yfir mig. Eg mun detta
og missa medvitund.

A nélum, svitna, ad finnast
madur fjarlegur sjalfum sér

Eg er ad missa stjorn & mér. Eg mun oskra
eda gera eitthvad sem ég vil ekki gera.

Dodatilfinning i likamanum

Eg er ad fa heilablodfall.

Yfirlidstilfinning, 6r hjart-
slattur, verkur fyrir brjosti,
oreglulegur hjartslttur,
dodi og hitatilfinning til
daemis i andliti

Eg er ad deyja.

Rannsoknir syna ad hugsanir sem pessar skipta hofudmali. Folk faer
kvidakast vegna bess ad pad tulkar meinlaus og edlileg likamleg
einkenni kvida & ohjalplegan eda rangan hétt.
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Vitahringur kvidakasta

Ymislegt getur komid kvidakéstum af stad og oft parf litid il ad kveikja & peim. Petta geta

til deemis verid smavaegilegar breytingar d likamsstarfsemi, opaegileg hugsun eda adstaedur
bar sem kvidakast hefur ddur komid fram. Algengast er ad folk taki eftir smavaegilegum
breytingum i likamanum og haldi ad bad sé visbending um ad eitthvad alvarlegt sé ad fara
ad gerast. Til deemis er haegt ad telja ad hradur hjartslattur eftir kaffidrykkju pydi ad eitthvad
sé ad hjartanu. Skiljanlega veldur pessi hugsun kvida sem veldur pvi ad hjartad fer ad sla
enn hradar, eins og edlilegt er pegar folk heldur ad eitthvad alvarlegt sé ad fara ad gerast.

Kvidinn getur einnig leitt til annarra likamlegra einkenna sem tengjast auknu adrenalini i
blodi, eins og svima, doda og verkja fyrir brjdsti. Pratt fyrir ad pessi einkenni séu edlilegur
hluti af varnarkerfi likamans og haettulaus, er skiljanlegt ad folk sem hefur pegar ahyggjur af
hjartanu finnist bessi einkenni stydja paer. Hugsanir um ad eitthvad hraedilegt sé ad fara ad
gerast skipta h6fudmali begar folk feer endurtekin kvidakost.

Pessu ma lysa svona: Hugsanirnar leida til bess ad kvidinn og likamlegu einkennin
margfaldast vegna aukinnar framleidslu adrenalins sem eru edlileg vidbrogd vid 6gn. Nu
er manneskjan ordin gridarlega hraedd sem eykur a likamlegu einkennin og pad virdist
stadfesta ad haetta sé til stadar og vitahringur ofsakvida verdur til. Sja skyringarmynd sem
lysir vitahring ofsakvida.

Kveikja
Smévaegilegar breytingar
i likamanum

Hugsun
betta er eitthvad skrytid, er
mogulega eitthvad ad mér?

Tilfinningar
T.d. kvidi eda hredsla

Hugsun um ad eitthvad hraedilegt
sé ad fara ad gerast Likamleg kvidaeinkenni
Pessi likamlegu einkenni sem ég finn T.d. aukinn hjartslattur, yfirlidstilfinning,
fyrir pyda ad eitthvad hraedilegt skjalfti, eda éraunveruleikakennd
er ad fara ad gerast
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Skodum annad daemi: Férum i gegnum bad eins og vid séum ad horfa & haega endur-
syningu i sjonvarpi.

Kveikja: Kvidakastid byrjar med einhverri kveikju sem naer athygli okkar. Segjum a0 eg sé
ad keyra bil og stédvi & raudu ljési. Eg tek eftir pvi ad hendurnar titra pinulitid og ég finn
fyrir hjartsleettinum.

Hugsun/talkun: Nu finnst mér einhver heetta vera til stadar og verd hreeddur og hugsa
dsjalfrétt eitthvad & pessa leid: ,bad er drugglega eitthvad ad koma fyrir mig par sem ég
titra og hjartad fer af stad upp ur purru!”

Lidan: Kvidi og hraedsla.

Likamleg kvidaeinkenni: Nu tekur likaminn (taugakerfid) vid sér og heldur ad eitthvad
hettulegt sé ad gerast og undirbyr sig fyrir atok eda flétta (e. fight or flight). Eg finn fyrir
vaxandi likamlegum kvidaeinkennum. Hjartad slaer enn hradar, andardrétturinn verdur lika
hradari og ég spennist upp.

Misttlkun kvidaeinkenna / Hugsun um ad eitthvad hraedilegt sé ad fara ad gerast:
Hvad gerist pegar ég finn fyrir sterkari likamlegum einkennum? Eg trti pvi ad pau séu
stadfesting pess sem ég 6ttadist, til daemis ad ég sé ad 4 hjartaafall. Eg atta mig ekki 4

ad petta eru meinlaus kvidaeinkenni sem ég fae vegna bess ad ég er hreeddur vid ad fa
hjartaafall. Eg geeti hugsad eitthvad & pessa leid: ,NU, er pad farid af stad! Hjartad er ad
gefa sig! Eg vissi ad pad veeri eitthvad ad! Nai er komid ad pvil” Sjé skyringarmynd sem Iysir
mistulkun kvidaeinkenna.

Kveikja
Hendaur titra, finn fyrir hjartslaetti

Hugsun
bad er eitthvad ad fara ad koma
fyrir mig

Tilfinningar
Kvidi og hraedsla

Hugsun um ad eitthvad hraedilegt
sé ad fara ad gerast
+Hjartad er ad gefa sig...”

.Eg er ad fara ad deyja...”

Likamleg kvidaeinkenni
T.d. hradur hjartslattur
og andardrattur, spenna
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Af hverju upplifi ég svona sterk likamleg einkenni? bau hljéta ad pyda eitthvad

Peir sem fa kvidakost finnst oft ad likamlegu einkennin séu svo sterk ad pad hljéti eitthvad
alvarlegt ad vera ad. i raun er mjog edlilegt ad upplifa kroftug likamleg kvidaeinkenni
begar vid teljum okkur vera i hattu pvi pau undirbtia okkur undir tok eda flotta (e. fight
or flight). bessi likamlegu einkenni eru ekki haettuleg. bvert & méti eru pau hjélpleg i
ymsum adsteedum.

Pad geeti lika komid & 6vart ad sému likamlegu einkenni kvikna i adsteedum par sem vid
teljum okkur ekki i hattu, til daemis pegar vid horfum & spennandi iprottaleik. A slikum
stundum eykst til daemis hjartslétturinn og 6ndunin getur breyst. Munurinn er s ad i beim
adstaedum erum vid ekkert sérstaklega upptekin af pvi ad fylgjast med pvi sem er ad gerast
i likamanum og erum pvi ekki ad misttlka pessi likamlegu einkenni.

Peir sem upplifa regluleg kvidakost eiga pad til ad mistulka edlileg likamleg einkenni kvida
og eru stodugt ad fylgjast med pvi sem er ad gerast i likamanum. Til deemis er algengt

ad folk sem faer kvidakost og hefur dhyggjur af hjartanu séu stodugt ad fylgjast med
hjartsleettinum og er pvi liklegra en adrir til ad taka eftir edlilegum breytingum f hjartsletti
til deemis vid dreynslu eda élag f vinnu.

Hvernig hefur hegdun okkar ahrif & kvida?

Pegar vid erum hraadd reynum vid ad gera eitthvad til ad bjarga okkur. Vid reynum til
daemis ad stjorna énduninni, haegja & hjartslaettinum, setjast nidur eda halda i eitthvad til
ad reyna ad koma i veg fyrir ad pad sem vid 6ttumst gerist. | t6flunni hér ad nedan mé sj
daemi um hegdun eda leidir sem algengt er ad félk noti til ad na tékum a kvida en gera i
raun ekki gagn.
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Hugsun Hegdun sem hjalpar ekki
- bad sem ég ottast ad gerist

«  Stydja mig vid eitthvad
+ Halda i hondina & einhverjum

Pad er ad fara *  Setjast nidur
ad lida yfir mig « Fara Ur adstadunum
+ Draga djupt andann
«  Kela mig
« Fara Ur adstedunum
Eg er ad f4 hjartadfall «  Beina athyglinni ad likamanum
eda heilablodfall - Leggjast nidur

« Bidja einhvern um hughreystingu
+ Halda i eitthvad eda einhvern
*  Setjast nidur

*  Kreista hendur og feetur til ad reyna
ad koma i veg fyrir skjalfta

*  Reyna ad stjorna hugsunum,
tali og hegdun

« Fara Ur adstedunum

« Draga djupt andann

Eg er ad kafna «  F& mer ferskt loft

* Reyna ad stjorna 6ndun

* Kyngja endurtekid til ad sja hvort
halsinn sé i lagi

« Taka endurtekid sopa af vatni

* Borda brjostsykur, tyggja tyggjo

Fg er ad fara ad detta

Eg skelf

Eg er ad missa vitid,
missa stjorn & mér

Halsinn er ad lokast

Vandamalid er ad hegdun sem pessi vidheldur kvidakdstum & ymsa vegu:

« | fyrsta lagi dregur pad athyglina ad likamlegum einkennum og gerir pad ad verkum ad
bu tekur enn meira eftir peim.

« [ 60ru lagi getur slik hegdun kallad fram og/eda aukid pau likamlegu einkenni sem pér
finnst dpaegileg og dttast.
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Nokkur daemi um hvernig akvedin hegdun getur kallad fram eda
aukid einkenni:

+ Ad draga endurtekid djupt andann getur valdid tilfinningu um
svima og um ad nd ekki andanum.

* Ad kreista vodvana til ad stodva skjalfta hefur 6fug ahrif, pad er
kallar fram meiri skjalfta.

« Ad kyngja endurtekid gerir bad ad verkum ad halsinn pornar
og 6paegilegt verdur ad kyngja.

Einnig er mikilvaegt ad taka eftir hvort pu fordast tilteknar adstaedur eda kemur pér ar
beim vegna kvida. P6 ad pad sé mjdg skiljanlegt ad vilja fara dr eda fordast slikar adstaedur,
bé hindrar pad 4 sama tima ad pu leerir ad 6ttinn er dsteedulaus.

Tokum daemi:

Halla hefur vanid sig & ad fara alltaf ur verslunum pegar hun finnur
fyrir kvida af tta vid ad pad lidi yfir hana og huin missi pvag. Hun
hefur gert petta i morg ér, eda allt fré pvi hun upplifdi sitt fyrsta
kvidakast i matvoruverslun. Henni lidur alltaf betur begar huin er
komin dt Ur versluninni og er sannfaerd um ad ef hun fordi sér ekki Gt
til ad fa ferskt loft, ba muni lida yfir hana. Prétt fyrir ad pessi vidbrogd
séu skiljanleg, hafa bau komid i veg fyrir bad ad hun lzri ad tilfinning
hennar leidi ekki til bess ad pad versta gerist.

Hvad get ég gert?

Sjalfshjalparefni eins og petta fraedsluefni sem byggir a hugraenni atferlismedferd er oft

videigandi fyrsta skref til ad takast & vid kvidakost. Vid veegum til midlungs vanda getur

eftirfarandi gagnast:

«  Ekkifara dr adsteedum til ad reyna ad draga Ur kvida.

* Haltu afram ad gera pad sem b varst ad gera frekar en ad gripa til hegdunar sem ekki
hjalpar.

«  Beindu athyglinni ad pvi sem pu ert ad gera frekar en ad beina athyglinni ad
likamlegum einkennum.

+ Dragdu Ur notkun & koffini, dfengi, nikétini og sykurrikri faedu.

Regluleg hreyfing dregur Ur streitu almennt.



KVIDAKOST OG RAD VID PEIM

Hvad ef ég parf a faglegri adstod ad halda?

Ef kvidinn er farinn ad hafa mikil &hrif & lifsgaedi eda daglegt lif og pu telur pig purfa
faglega adstod vid kvidakostum pa er maelt med hugreenni atferlismedferd (HAM) vid
ofsakvida sem fyrsta skref. HAM er sérhaefd sélfreedileg samtalsmedferd sem er adgengileg
vida. Haegt er ad leita til heilsugaeslunnar, heilbrigdisstarfsfdlks a stofu og stundum fer pessi
medferd fram i gedheilsuteymi eda i sérhafdri pjonustu 4 spitala.

Ef ad vandinn hefur verid langvarandi og pu hefur ekki getad notad pér salfreedimedferd
er maelt med ad reyna kvidastillandi lyf sem einnig eru nefnd, SSRI, SNRI eda TCA Iyf.
Ekki er meelt med réandi lyfjum (e. benzodiazepines), gedrofslyfjum eda ofnemislyfjum
vid kvidakostum.

1. Allir geta upplifad ofsakvida eda ofsakvidakost. Kvidi fer ekki i manngreinaralit.

2. | ofsakvidakéstum hefur f6lk tilhneigingu til ad f& dgnvekjandi hugsanir um pad sem
er ad gerast, sem eru natengdar likamlegum einkennum sem koma fram hja folki
begar bad er kvidid. Til demis pad ad finna fyrir svima gaeti leitt til ahyggna af pvi ad

a0 sé ad fara ad lida yfir pig.

3. Folk feer kvidakost vegna pess ad pad mistuilkar edlileg likamleg einkenni. Likamlegu
einkennin sem eru mistdlkud tengjast yfirleitt edlilegum likamlegum vidbrgdum vio
kvida (til daemis auknum hjartslcetti, andpyngslum, svima) en fela einnig i sér dnnur
einkenni. Mistulkunin felst { ad telja pessi einkenni mun heettulegri en pau eru f raun
og veru og ba sérstaklega ad telja pau visbendingu um yfirvofandi heettu. Til deemis ad
telja verk fyrir brjosti og aukinn hjartslétt visbendingu um hjartaéfall og par af leidandi
dauda, eda hofudverk og prysting fyrir hofdi sem visbendingu um heilablddfall.

4. Peirri trd ad likamlegu einkennin séu hattuleg er vidhaldid svona:

a. Ad taka sérstaklega eftir likamlegum einkennum og breytingum og trtia ad pau
séu til marks um ad eitthvad haettulegt sé ad fara ad gerast.

b. A0 hafa imyndir af hraedilegum hlutum sem geetu gerst.
. Ad gera varddarradstafanir og fordast fordast adstaedur par sem pu ottast sem

b dttast ad hid versta geeti gerst hindra pig i ad komast ad pvi ad pad gerist
ekki f raun.

Liklegra er ad likamlegu einkennin séu ekki skadleg heldur bara edlileg ahrif af pvi
ad adrenalin er haekkad i likamanum timabundid.

5. Til ad draga ur og losna vid ofsakvidakdst er mikilvaegt ad étta sig & pvi ad po
ad kvidi leidi til ymissa likamlegra einkenna pé eru pau ekki hattuleg og ekkert
hradilegt er ad fara ad gerast.

6. | salfreedimedferd er haegt ad leera taekni til ad hjalpa bér ad bera kennsl & hugsanir
binar, finna (it hversu raunhafar paer eru og hvernig & ad takast 4 vid ofsakvidakost.
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Til minnis
Vinsamlegast notadu pessa sidu til ad skra nidur allt sem pu vilt muna, hugmyndir eda
atridi sem bt myndir vilja reeda vid medferdaradilann pinn.

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjiklinga Landspitala og adstandendur beirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgéfu
bess. Tilgangur fraedsluefnisins er ad stydja vid faglega radgjof heilbrigdisstarfstélks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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