KVIDARASKANIR
HJA BORNUM OG UNGLINGUM

Kvidi er edlileg tilfinning sem getur haft 6rvandi dhrif 4 athafnir og ndm.
Verdi kvidinn hins vegar mikill getur hann haft lamandi dhrif 4 andlega
getu og komid fram { likamlegum einkennum.

[ bxklingnum er fjallad um algengustu kvidaraskanir sem koma fram
i bernsku og 4 unglingsirum.

almenn kvidaroskun * prihyggju- og drdtturéskun
felmtursroskun e 4fallsstreituréskun
adskilnadarkvidaréskun o félagsfelni

sértek felni

Barnid eda unglingurinn getur haft fleiri en eina af ofantéldum
kvidaréskunum 4 sama tima.
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INNGANGUR

Tveggja dra barn sem gratur pegar pad er skilid eftir hjd barnféstru getur vakid
sektarkennd hjd mémmu sinni og pabba. Hegdun barnsins ztti samt ekki ad
koma 4 6vart. Litil born taka frekar mark 4 pvi sem gerist en pvi sem sagt er vid
pau svo sem ad foreldrarnir muni koma aftur. Gracur barnsins er pvi talinn
edlilegur 4 pessum aldri.

Tiu 4ra gdmul stilka geeti sett upp prjéskusvip og métmeelt pvi ad vera skilin
eftir pegar foreldrarnir fara dt 4n hennar. Vidbrogd hennar getu valdid pirringi
hj4 foreldrunum en hegdunin er samt ekki dalgeng midad vid aldur. Ef pessi sama
stalka gréti alltaf og héldi fast { foreldra sina vid sému adsteedur, geti hin verid
ad syna einkenni kvidaroskunar.

Bérn og unglingar eru ekki smakkud mynd fullordinna og pvi er ekki haegt ad
@tlast til sému hegdunar hjd peim og fullordnum. Aftur 4 méti er hagt ad tlast
til ad pau hegdi sér oftast { samremi vid aldur. Barn sem itrekad gerir pad ekki,

gt verid med einhvers konar heilsufarsvandamdl eins og til deemis kvidaréskun.

KViDARASKANIR HAFA AHRIF A HEGDUN, HUGSANIR OG TILFINNINGAR

KVIDARASKANIR ERU ALVARLEGT HEILSUFARSVANDAMAL,
SEM HAGT ER AD MEDHONDLA

HVAD VELDUR KVIiDAROSKUNUM?

Ymis 461l  lifinu geta studlad ad kvidaroskunum. Sterkar likur benda til ad erfdir
séu mikilvegur pattur. Med aukinni pekkingu hafa jafnframt komid { [jés tengsl
kvidaraskana vid efnafradilegar breytingar { likamanum. Adur var talid ad
kvidaraskanir hji ungu f6lki veru eingéngu afleiding éstddugra eda streituvaldandi
fjslskylduadstzdna. Nu er vitad ad svo er ekki. Byrjun einkenna geta verid 4n
fyrirvara og 4n synilegrar dstzdu, en einnig er oft hagt ad tengja byrjun peirra
vissum streituvaldandi atburdum eins og ad skipta um busetu eda skéla.
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Péte ymsir atburdir { lifinu geti haft 4hrif 4 gang kvidaraskana p4 spila erfdir og
lifefnafradi ekki sidur inn i, eins og { mérgum 6drum heilsufarsvandamalum.

YMSIR ATBURDIR i LIFINU GETA HAFT AHRIF A GANG KVIDARASKANA,
EN ERFPIR OG LIFEFNAFR/DI EIGA EKKI SIDUR SINN PATT

EINKENNI KVIiDARASKANA
HJA BORNUM OG UNGLINGUM

Einkenni kvidaraskana eru yfirleitt pau sdmu 6h4d aldri. P6 pau séu { grunnatridum
eins birtast pau 4 mismunandi hétt eftir proskastigi.

* Smiébarn letur t.d. { [jés einkenni kvida med pvi ad hanga
stddugt { foreldrum sinum eda gréita.

* Eldra barn eda unglingur geti kvartad um magaverk
eda jafnvel neitad ad fara { skélann.

¢ Fullordinn einstaklingur er t.d. mjég dhyggjufullur
eda pjdist af svefntruflunum.

Pad getur verid erfitt ad koma auga 4 kvidaraskanir hji bérnum og unglingum.
Einkennin koma oftast fram { hegdun sem er edlileg fyrir vissan aldurshép, en
6videigandi fyrir annan. [ sumum tilfellum er pad tidni hegdunarinnar sem er
héfudacridi. Til demis pykir pad, ad pvo hendur sinar af og til yfir daginn ekkert
tiltokumdl, en getur verid merki um ad medferdar sé porf ef eyt er { pad mérgum
klukkutimum 4 dag. Hafa ber { huga hvort einkennin séu tengd aldri og pvi likleg
til ad ganga yfir, eda hvort til stadar sé dypri vandi, sem hefur hamlandi 4hrif 4
lif barnsins eda unglingsins.

EINKENNIN ERU PAU SOMU OHAD ALDRI EINSTAKLINGSINS
MISMUNURINN LIGGUR | bVi HVERNIG EINKENNIN BIRTAST
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ALMENN KViDAROSKUN

(Generalized Anxiety Disorder)

Almenn kvidaréskun einkennist af miklum éraunhzfum kvida eda dhyggjum.
Flest born og unglingar finna af og til fyrir kvida til deemis { tengslum vid fjolskyldu
sina, vini eda frammistédu { skéla. Pau sem haldin eru almennri kvidaréskun eru
svo kvidin ad pad hefur hamlandi 4hrif 4 lif peirra. Pau hafa éedlilega miklar
dhyggjur af pvi sem koma skal svo sem préfum eda félagslegum samskiptum.
Einnig geta dhyggjurnar tengst pvi hvernig peim hefur tekist til { fortidinni,
pad ad standast dztlanir, vidhalda venjum og af heilsufari.

Fullkomnunardratta sést oft hjd bornum og unglingum sem haldin eru almennri
kvidaroskun. Pad getur tekid pau margar klukkustundir ad vinna og endurvinna
heimandm eda dnnur verkefni, sem flestir jafnaldrar peirra myndu hespa af

4 stuttum tima. Helstu einkenni almennrar kvidaroskunar eru:

* cirdarleysi * preyta

* cinbeitingarérdugleikar e pirringur

* vodvaspenna e svefntruflanir

* uppgjafartilfinning * {alvarlegum tilvikum geeti
(andleg preyta) barnid eda unglingurinn

neitad ad fara { skélann.

Vidvarandi miklar dhyggjur, dsamt einu af ofangreindum einkennum yfir sex
mdnada timabil, geetu verid merki um almenna kvidargskun.

KViDARASKANIR
ERU
HEILSUFARSVANDAMAL
SEM HAGT ER AD
MEDHONDLA
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PRAHYGGJU- 0G ARATTUROSKUN

(Obsessive-Compulsive Disorder)

Talid er ad eitt til prju présent barna og unglinga pjdist af prahyggju- og
dratturéskun. Rannséknir benda til pess ad ungir drengir séu um pad bil tvisvar
sinnum liklegri en ungar stalkur ¢l ad pjdst af pessu heilsufarsvandamali.
Einkenni prahyggju- og drdtturdskunar eru stddugar og endurteknar hugsanir
eda “préhyggja” sem standa yfir { meira en eina klukkustund 4 dag og veldur
einstaklingnum miklum kvida og étta. Born og unglingar med prahyggjueinkenni
gera sér oft grein fyrir pessum hugsunum og vita ad per eru yfirdrifnar og
érokréetar. Morgum finnst pau kndin til ad endurtaka aftur og aftur ssmu
athafnirnar til ad bela kvidann sem préhyggjuhugsanirnar valda. Slikar athafnir
eru nefndar , drdttuhegdun®. Demi um 4rdtcuhegdun eru ad pvo hendur sinar,
telja, yfirfara endurtekid, fara med banir, sanka ad sér hlutum og framkvama
tiltekna athofn aftur og aftur 4 sama héte. Ef drdccuhegdunin er hindrud veldur
pad barninu eda unglingnum miklum épazgindum og kvida.

FELMTURSROSKUN

(Panic Disorder)

Felmtursroskun er heilsufarsvandamal sem einkennist af endurteknum og évaentum
ofsakvidakdstum sem hafa hamlandi 4hrif 4 lif einstaklingsins. Vid greiningu 4
felmtursroskun hjd barni eda unglingi, purfa fjdsgur eda fleiri af eftirfarandi
einkennum ad koma skyndilega og nd hdmarki innan 10 mindtna.

* pungur hjartsléteur *  sviti eda skjalft

* 6ndunardrdugleikar eda *  verkur eda 8pzgindi { brjéstholi
kéfnunartilfinning * svimi

* 6gledi eda magaverkur e Sraunveruleikakennd

* 4tti vid ad missa stjérn e 4t vid ad deyja
eda missa vitid e dofi

e hrollur eda , hitakéf”

Samhlida felmrtursréskun er oft til stadar viddctufzelni. Viddttufzlni er kvidarsskun
sem einkennist af étta vid dkvedna stadi eda adsteedur par sem einstaklingurinn
btrast ad f4 ofsakvidakast og geta hvorki fengid hjalp né flid. I alvarlegum
tilvikum geti einstaklingurinn neitad ad yfirgefa heimili sitt.
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AFALLSSTREITUROSKUN

(Post-Traumatic Stress Disorder)

Afallsstreitursskun getur komid fram 4 hvada aldri sem er. Astandid einkennist
af endurupplifun 4 yfirpyrmandi atburdi svo sem pegar vidkomandi verdur vitni
ad daudaslysi eda ndttiruhamférum, eda hefur ordid fyrir kynferdislegri- eda
likamlegri misbeitingu.

Alvarleiki atburdar, hve lengi hann varir og ad hve miklu leyti einstaklingurinn
blandadist inn { atburdinn, eru mikilvegustu pettirnir vardandi dhettu 4 ad préa
med sér afallsstreituroskun.

Vidbrogd einstaklingsins vid dfallinu eru t.d.
* stjérnleysi - @singur e mikill 6tti
(hjd bornum)/ * hjélparleysi
hémlulaus hegdun

(hja ungu f6lki)

Flest ungmenni med dfallsstreiturskun fordast pad sem minnir 4 atburdinn.
Sumir hafa einnig likamleg einkenni svo sem ad vera évenju vidbrigdin.

Bérn losa um spennu tengda 4fallinu t.d. med;
* endurteknum leik par sem pettir 4fallsins koma fram
* martrddum (6gnvekjandi draumum)
* endurupplifa atburdinn

Einkennin koma venjulega { ljés innan priggja mdnada eftir 4fallid.
Stundum koma pau pé ekki fram fyrr en mdnudum eda drum eftir atburdinn.

BARN EDA UNGLINGUR SEM UPPLIFIR
MIKINN KViDA SEM VARIR i VIKUR EDA LENGUR,
GATI HAFT HEILSUFARSVANDAMAL
SEM HAGT ER AD MEDHONDLA
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ADSKILNADARKVIDAROSKUN

(Separation Anxiety Disorder)

A dkvednum aldri er edlilegt ad born 14t { 1jés kvida og ddnegju vid adskilnad
fr4 foreldrum og kringumsteedum sem pad pekkir. Pessi kvidi tti ad minnka
med auknum aldri og proska.

* Barn eda unglingur sem upplifir mikinn kvida (sem varir lengur en fjérar
vikur) vid venjulegan reglubundinn adskilnad frd foreldrum eda 6drum
sem pad pekkir vel, heimili eda 6drum kunnuglegum kringumstedum,

geeti pjddst af adskilnadarkvidarsskun.

* Grdtur, ofsakvidi og mikil hredsla vid adskilnad eru algeng vidbriogd
yngri barna sem pjdst af adskilnadarkvida.

* Merki um adskilnadarkvidaréskun hjd eldri bérnum og unglingum eru
t.d. éraunhafar dhyggjur af pvi ad eitthvad slemt hendi 4stvini, 6tti vid
ad peir komi ekki aftur, tregda til ad sofa ein { herbergi, neita ad fara {
skélann og likamlegar kvartanir s.s. hofudverkur og magaverkur.

Adskilnadarkvidi getur komid skyndilega hjd bérnum eda unglingum sem 4dur
poldu adskilnad vel.

FELAGSFALNI

(Social Phobia)

Flestir upplifa timabil 4 unglingsdrunum par sem peir finna fyrir 66ryggi og
feimni innan um Skunnuga. Peir sem pjdst af félagsfeelni kvida pvi medal annars
ad hafa samskipti vid 6kunnuga og gera pvi allt til ad fordast par adstedur.
Mikil feimni sem samramist ekki aldri einstaklingsins geti verid visbending um
félagsfeelni.

Bérn og unglingar med félagsfelni geta venjulega myndad géd tengsl vid

fjlskyldumedlimi og adra sem pau pekkja. Pau geta notid félagslegra samskipta
vid litt dgnandi adstedur, en eru hredd vid ad fara at fyrir pann ramma. Ef slike
4stand er vidvarandi getur barnid eda unglingurinn 4tt erfict med ad proska med
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sér edlilega félagslega haefni { samreemi vid aldur. Slike dstand getur leit il
tilfinningalegrar einangrunar og punglyndis. Vandamal skylt félagsfelni er kjorpogli
(selective mutism) sem birtist pannig ad barnid eda unglingurinn er 6fzer um ad
tala vid flestar félagslegar adstadur.

SERTAK FALNI

(Specific Phobia)

Sérteek felni einkennist af 6tta vid dkvednar kringumstedur eda hluti sem ekki
stafar nein raunveruleg hztta af. Ottinn getur beinst ad dyrum, skordyrum,
évedri, vatni, blédi, dverkum, sprautum eda leknisfredilegum adgerdum.
Sama er ad segja um lofthredslu og flughredslu Pessi tegund felni hefur oftast
ekki hamlandi 4hrif 4 lif ungra barna og hverfur yfirleitt med aldrinum.

Ef sértaek feelni er vidvarandi og hefur hamlandi 4hrif 4 lif barnsins ber ad hafa

medferd { huga.

MEDFERD VIP KVIDAROSKUNUM

Helsta medferdarformid er hugren atferlismedferd (cognitive behavioral therapy
eda CBT). Hun byggist 4 pvi ad kenna bérnum og unglingum ad takast markvisst
4 vid einkenni sin, med pvi ad breyta vidbrégdum peirra vid pvi sem gerir pau
kvidin. I flestum tilfellum er hagt ad hjlpa einstaklingnum smam saman ad
horfast { augu vid adsteedurnar sem valda kvidanum.

Fjolskyldumedferd er oft mikilveg d4samt hugrenni atferlismedferd.
Fjolskyldumedlimir eru freeddir um 4stand barnsins eda unglingsins og peim
leidbeint hvernig peir geta veitt studning og pannig studlad ad bata.

Einstaklingur med kvidardskun getur haft gagn af lyfjagjoéf samhlida sdlrenni
medferd s.s. hugrenni atferlismedferd. Leknir metur 4stand einstaklingsins
upphafi medferdar, med pad { huga hvort hefja eigi lyfjamedferd strax eda bida
og sjd hvort 6nnur medferdarform negi. Pad fer eftir einkennum og 4standi
einstaklingsins hvada medferdarform er valid. Pvi er mikilvagt ad leita sér hjdlpar
hj4 peim sem pekkja til kvidamedferdar fyrir bérn og unglinga.
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ER UM KViDAROSKUN AP RADA?

[ erilsémum ndtimanum er margt sem valdid getur ,kvida“. Ekki md rugla
einkennum kvidaraskana saman vid streitu eda dhyggjur sem flest born og unglingar
upplifa reglulega. Kvidaraskanir eru raunveruleg leknisfredileg heilsufarsvandamdl.
Fyrsta skrefid til betra lifs er ad leita sér hjdlpar.

FYRIR UNGLINGINN

Hér 4 eftir eru talin upp ymis algeng einkenni kvidaraskana sem pu getur lesid
yfir og sidan, ef 4steeda er til, radfert pig vid p4 adila er nefndir eru { kaflanum:
»Huvert get ég leitad eftir adstod?”

Sem unglingur upplifir pa......
* endurtekin évant ofsakvidakost sem skyndilega hellast yfir pig med miklum
6tta eda vanlidan 4n synilegrar dstzedu eda Stta vid ad f& annad ofsakvidakast?
* préldtar, raunhafar hugsanir, hvatir eda imyndanir sem
pu getur ekki hett ad hugsa um. (Dmi: upptekin af hreinlaet
eda dhyggjur af rédun hluta)?
* afmarkadan og vidvarandi étta innan um ékunnuga?

o crfidleika vid ad velja 4 milli pegar méguleikarnir eru fleiri en einn

* 4tta vid stadi eda kringumstedur par sem erfitt reynist ad f4 hjdlp
eda utgonguleidir eru ekki greidar s.s. { fjolmenni eda lyftu?

* hrada / grunna 6ndun eda aukinn hjartsldtt af engri sjdanlegri dsteedu?

* praldtan og éraunhefan 4tta vid hluti eda adstzedur

s.s. ad fljuga, vid had, dyr, bl6d o.s.frv?

* a0 pu sért Ofer um ad ferdast dn félagsskapar?
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ad pu endurtakir aftur og aftur sému athafnirnar
t.d. handpvott, telja eitthvad eda athuga ecitthvad dkvedid?

breytingu 4 svefnmynstri eda matarvenjum?

erfida lifsreynslu (4fall) { gegnum hugsanir, leiki,
martradir eda sem skyndilega minningu?

kvida sem hefur hamlandi 4hrif 4 pitt daglega lif?

Finnur pu flesta daga fyrir.....
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eirdarleysi?

preytu og skorti 4 einbeitingu?
pirringi?

viodvaspennu eda svefntruflunum?
depurd eda punglyndi?

ad pu ert dhugalaus um lifid?

vangetu eda sektarkennd?

MED HJALP FAGFOLKS ER
HAGT AD MEDHONDLA
KVIDARASKANIR
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FYRIR FORELDRA/FORRADAMENN

Hér 4 eftir eru talin upp ymis algeng einkenni kvidaraskana barna sem pu getur
lesid yfir og sidan, ef 4steda er til, rddfert pig vid p4 adila er nefndir eru { kaflanum:
»Huvert get ég leitad eftir adstod?”

Finnst pér / telur pti ad.....

barnid sé haldid skyrum og vidvarandi étta vid
6pekktar adstzedur eda Skunnugt f6lk?

barnid hafi miklar dhyggjur af fjélda atburda eda athafna?

barnid fai grunna / hrada 6ndun eda
hradan hjartsltt 4n synilegrar 4stedu?

barnid hafi évideigandi félagsleg samskipti (midad vid aldur)
vid fjslskyldumedlimi og félk sem pad pekkir?

barnid fai oft kvida innan um jafnaldra sina eda reynir ad fordast p4?

barnid hafi vidvarandi og 6raunhefan 4tta vid
hluti eda adstedur s.s. vid hed, flug, eda dyr?

pegar barn pitt stendur frammi fyrir kvidavaldandi adstedum

hlutum eda adstzdum, bregdist pad vid med pvi ad stirdna,
halda sér fast eda f4 bredikast?

barnid hafi 6héflegar dhyggjur af heefni sinni eda gedum verka sinna?

vid adskilnad graetur barnid, fer bredikést eda neitar ad kvedja
fjlskyldumedlimi eda adra sem pad pekkir vel?

barninu hafi farid aftur { ndmsgetu / neitar barnid ad fara { skélann
eda fordast pad samneyti vid jafnaldra sina?

barnid eydi miklum tima hvern dag vid einhverja dkvedna athdfn
t.d. ad pvo sér um hendur, adgata eitthvad eda yfirfara?
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* barnid hafi 6raunhafan 4tra vid f6lk eda atburdi sem getu dgnad
fjslskyldunni s.s. innbrotspjéfa, mannreningja, bilslys?

* barnid 6ttist stadi eda kringumstedur par sem hjdlp eda
tutgdnguleidir eru ekki greidar s.s. { miklum mannfjslda eda { lyfru?

* barnid endurvinni verkefni vegna pess ad pvi finnst

pad ekki hafa gert pad fullkomlega?
* fer barnid oft martradir, héfudverk eda magaverk?

* endurtekur barnid erfida lifsreynslu aftur og aftur { leik?

Eins og 4dur er getid er margt sem valdid getur ,kvida“. Ekki m4 rugla einkennum
kvidaraskana saman vid streitu eda dhyggjur sem flest bérn og unglingar upplifa
reglulega. P6tt mérgum spurningunum sé svarad jatandi er ekki par med sagt
ad barnid eda unglingurinn greinist med kvidardskun.

HVERT GET EG LEITAD EFTIR ADSTOD?

Best er fyrir bérn og unglinga ad leita fyrst til foreldra sinna eda einhverra ndinna
sem pau treysta. Pau geta einnig leitad rdda hjd skélahjukrunarfredingnum,
skélasélfredingnum eda heimilislekni sinum.

Telji foreldrar og adrir fullordnir, ad barn eda unglingur sé haldid kvidardskun
er rétt ad radfera sig vid t.d skélasilfreding, skélalekni eda skélahjikrunarfreding
barnsins. Einnig er hagt ad leita sér upplysinga og rédgjafar 4 heilsugeslustédvum,
hj4 heimilisleknum eda leita beint il sjalfstete starfandi sélfredinga eda sérfredinga
4 svidi barna- og unglingagedlekninga. Einnig hafa ymis félagasamtok sérheft
sig { ad adstoda born og unglinga { vanda. Ofannefndir adilar geta sidan visad 4
sérfredipjénustu Barna- og unglingageddeildar Landspitala - haskdlasjikrahuss
ef 4steda er talin til.
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