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Hvad er ofsakvidakast?

Allir vita hvad er ad vera felmtri sleginn og pad er edlilegt ad vera stundum
hraedslugjarn:

e P hefur pad a tilfinningunni ad einhver elti pig & leidinni heim ar gledskap,
seint ad nottu.

e PU uppgdtvar ad veskinu pinu var stolid.

e PU ert ad taka prof. P horfir a profbladid fyrir framan pig og uppgotvar ad
ba veist ekkert af svorunum.

e Einhver hleypur i veg fyrir bilinn pinn og pu rétt kemst hja pvi ad aka a
hann.

Pad er edlilegt vid slikar adsteedur ad tilfinning eins og felmtur gripi pig.
Tilfinningin er skiljanleg og hverfur fljott.

Ofsakvidakast likist ,,venjulegu* felmtri en pé skilur ad i nokkrum atridum:

¢ Tilfinningin virdist ,.,koma eins og pruma tr heidskiru lofti* og tengist ekki
beirri skelfilegu upplifun svipadri pvi sem list er hér ad ofan.

e Tilfinningin er miklu sterkari.

par sem tilfinningin kemur OVZENT og er STERK getur han valdid
ofsafengnum otta.
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! { pessum baeklingi er skrifad i karlkyni en i dllum tilfellum er att vid baedi kynin



Kvidakost hafa mismunandi ahrif & folk en venjulega er pad su 6ttaslegna
tilfinning ad eitthvad virkilega skelfilegt sé ad fara ad gerast.

SANNLEIKURINN ER: EKKERT HRAEDPILEGT MUN GERAST PAR SEM
OFSAKVIDAKOST ERU EKKI HETTULEG.

Fjoldi folks feer ofsakvidakost en pau hafa mismunandi ahrif. Sumir fa adeins eitt
kast en adrir lida af peim arum saman. Sumir fa kdst mérgum sinnum & dag en
adrir 60ru hvoru. Ef pa spyrd vini pina hvort peir hafi einhvern tima fengid
ofsakvidakast er mjog liklegt ad einn eda tveir geti sagt fra slikri reynslu. bau eru
algeng og eru EKKI merki um alvarlega andlega eda likamlega veiki.

Sum minnihattar likamleg einkenni geta valdid einkennum svipudum
ofsakvidakdstum.

Til deemis: akvedin lyf og samverkun peirra
skjaldkirtilsvandamal
of mikil kaffidrykkja
medganga

lagur blédsykur og fl.



Ef pa hefur enn ahyggjur eftir lestur baeklingsins af pvi ad vandamal pin séu af
likamlegum toga og pu hefur ekki leitad til laeknis pa er pad g6d hugmynd ad panta
tima hja honum.

SAMANTEKT:

Kvidakdst eru mjog algeng. bau eru EKKI heettuleg og eru EKKI merki um
alvarleg andleg eda likamleg veikindi.

pessi baeklingur hefur pad ad markmidi ad adstoda pig vid ad draga Ur
ofsakvidakdstum & eftirfarandi hatt:

e Gera sér grein fyrir pvi hvort pa fair ofsakvidakost.
e Skilja felmtur, hvad veldur pvi og hvad vidheldur.
e Vidurkenna ad felmtur skadi pig ekki.

e Lara adferdir til pess ad draga ar felmtri.

1. Ad pekkja felmtur — Hvernig veit ég ad ég er ad fa ofsakvidakast?

pad virdist augljost en er pad ekki. Stundum virdist sem felmtur sé svo skelfilegt
og ,.komi eins og pruma tr heidskiru lofti* ad folk trair ekki ad um ofsakvidakast
sé ad raeda, heldur ad eitthvad mun alvarlegra sé ad gerast. Tilfinningin vid
kvidakasti getur verid svo 6venjuleg ad pu getur jafnvel ekki imyndad pér hvad er
ad gerast.

Mikilveegasta skrefid i ad takast & vid ofsakvidakast er ad gera sér grein fyrir pvi
hvort einkennin seu af voldum ofsakvida.



Felmtur hefur ahrif & likama pinn og huga og a hvern hatt pa hagar pér. Hér ad
nedan eru helstu einkenni sem folk upplifir pegar pad fer ofsakvidakast. Sumir fa
oOll einkennin en adrir adeins nokkur peirra.

Likami pinn (vinsamlegast merkid vid pad sem vid &)

O Or hjartslattur eda missir r slag

0 Hjartad virdist stoppa, sidan pungt slag og brjostverkir

O

Breytingar a 6ndun annadhvort gleypa loft, anda 0rt eda geta ekki gripid
andann a lofti

Hjartslattur i hofoi
Dodi eda stingur i fingrum, tam eda vorum

Tilfinning eins og pu getir ekki kyngt eda sért ad verda veikur

O O 0o O

Eins og sé ad lida yfir pig, skjalfandi fetur

Skrifid nidur 6nnur einkenni:

Hugur pinn (vinsamlegast merkid vid pad sem vid a)

[0 Skelfingu lostinn
O Oraunveruleikatilfinning, eins og pu sért ekki & stadnum

0 Kvidatilfinning i adstaedum par sem pa hefur fengid ofsakvidakast adur

Ottatilfinningar eins og t.d.:

O “Eger ad fa hjartaafall”



“Eg er ad brotna saman eda pad er ad lida yfir mig”
“Eg er ad missa andann”

“Eg er ad missa vitid”

“Eg kuigast”

“Eg er ad verda veikur”

“FEg er ad missa stjorn”

“Eg mun algjorlega verda mér til skammar”

o o o o o o o o

“Eg verd ad komast burt”

Skrifid nidur adrar skelfilegar hugmyndir eda tilfinningar:

Munid ad petta gerist ekki i ofsakvidakasti en sumir telja ad petta muni gerast

Hvernig bregst pa vid? (vinsamlegast merkid vid pad sem a vid pig)

pPU FORPAST adsteedur sem valda ofsakvidakasti eda sem pa heldur ad
geti valdid pvi t.d. ad versla.

FLOTTI vegna felmturs (kvida einkenna) geetir pu farid ad hlaupa
um stérmarkadinn til pess ad sleppa Ut eins fljétt og
auaio er.



FYRIRBYGGJANDI ef pu telur ad eitthvad geti gerst pa gerir pd
eitthvad akvedid pér til verndar, t.d. ofandar ef pu
telur ad pu sért ad kafna, sest nidur ef pu heldur ad
bad seé ad fara ad lida yfir pig eda leggst nidur ef
b heldur ad pu sért ad fa hjartaafall eda skimar
likama pinn til ad athuga hvort eitthvad sé ad.

Leitar adstodar I einni ranns6kn kom fram ad einn fjordi adspurdra
hefdi hringt a sjukrabil pegar pau fengu fyrsta
ofsakvidakastid eda farid a bradadeild pvi pau voru
bess fullviss ad eitthvad heettulegt veeri ad gerast.
Hefur pd kannski gert petta eda hringt a laekni?

Bjorgun Folk reynir oft ad eiga vid ofsakvidakast eins og
bad hefur gert adur eda hefur verid sagt ad veeri
hjalplegt fyrir pad t.d. ad hugsa um eitthvad annad
eda ad reyna ad slaka a.

Skrifadu nidur pad sem pua gerir eda gerir ekki eftir ofsakvidakast:

Allir pessir peettir geta hjalpad til vid ad stédva ofsakvidakast en eins og vid
munum sja sidar geta peir lika ordid hluti vandans.

Ef pu hefur merkt vid nokkur pessara einkenna, hugsana og hegdunar er liklegt ad
ba pjaist af ofsakvidakostum.



Samantekt: Ad pekkja ofsakvidakast.

Ofsakvidakast er sterk tilfinning skelfingar sem birtist mjog skyndilega. Likamleg
einkenni eru eins og Or hjartslattur, hr6d 6ndun, skjalfti, linir feetur. FOIk hugsar
oft hraedsluhugsanir og heldur ad eitthvad hraedilegt sé ad gerast. bad reynir oft ad
fordast eda sleppa vid ofsakvidann.

Hann er ekki heettulegur eda skadlegur.

2. A0 skilja ofsakvida, hvad veldur og hvad vidheldur honum?

Oll einkennin sem lyst er hér ad framan eru ekkert annad en 6fgakennd einkenni
6tta. Otti er edlileg likamleg vidbrégd vid adstedum sem eru skynjadar sem
dgnandi. Otti getur verid allt fra litlum kvida (sem getur verid hjalplegur i vissum
adstedum eins og ad fara i prof) til algjors ofsakvidakasts.

Hvers vegna ad vera ottaslegin pegar pad er svona 6paegileg tilfinning? Reyndar er
pad likt og sarsauki. Likja ma pessu vid sarsauka, pa mundir ekki stiga i fotinn ef
ba brytir 6kklann par sem pad er afar sarsaukafullt. Ef pu heyrdir hljod a nedri
haedinni ad nottu til, geetir pd ordid hraeddur og pad geeti verid vidvérun um
heettuastand, pannig ad 6tti er gagnlegur par sem hann undirbyr likamann undir
adgerair.



Petta hefur verid kallad “flétta og arasar” vidbragd. begar pu ert hreeddur er
likami pinn ad bdast til arasar eda ad flyja fra pvi sem virdist dgnandi eda ef til vill
stendur pu algjorlega kyrr og bidur pess ad ognin hverfi.

Ef vid tokum dzemid um havadann & nedri hadinni. Alyktum sem svo ad pU ottist
ad petta seé innbrotspjofur. P geetir verid algjorlega kyrr til varnar pvi ad hann
radist & pig. bu geetir viljad 6gna honum eda pu myndir vilja hlaupa i burtu ef hann
a&tladi ad elta pig. Ottavidbrogd pin myndu hjalpa vid 6llu pessu. begar pu ert
hraeddur pa andar pua oOrar til ad fa naegjanlegt sarefni til védvanna. Hjartad sleer
hradar til ad deela bl6dinu 6rar. Meltingarkerfid haegir & sér til ad leyfa likamanum
ad undirbua sig fyrir veentanlega 6gn. betta eru edlileg vidbrogd likamans vid
adsteedum pegar likaminn skynjar ogn. petta er vidvorunarkerfi likamans.

Vandinn vid ofsakvidakost er ad pau koma venjulegast pegar engin augljés
likamleg ogn er til stadar. Vidbrogd likamans eru likt og ad arés sé yfirvofandi
begar hun i raun er ekki til stadar. Med 6drum ordum er um ad raeda réng
vidvorunarbod. betta er likt pvi pegar preytandi reykskynjarinn pipir pegar enginn
reykur er til stadar vegna pess ad hann er ofurviokvaemur fyrir litlum reyk.
Innbrotskerfid fer af stad vio ferdir katta. Vidvorunarkerfid bilsins fer af stad ef
pad er vindur uti. bessi kerfi geta 6ll farid i gang pott haettan se engin. Hid sama
geeti att vid um vidvorunarkerfi likamans. Stundum getur pad farid af stad pott
engin heatta seé fyrir hendi. Vandamalid er ad kerfi likamans var hannad fyrir 6rofi
alda pegar umhverfid var hettulegra en pad er i dag og bregdast purfti stddugt vid
heaettum ar umhverfinu.

[ dag erum vid ekki, & sama hatt og forfedur okkar, ad fast vid 6gn upp & lif og
dauda. Vid baum vid annars konar égn, nefnilega streitu. Fjarhagsleg vandamal,
yfirvinna, flutningar eda skilnadur geta verid streituvaldar og valdid pvi ad
kvidastudull okkar haekkar pannig ad vidvorunarkerfid fer af stad. betta er eins og
,.streituhitamaelir” pegar hann er kominn i vissa had veldur hann ofsakvida. POtt
ofsakvidakast geti verid dpaegilegt er pad ekki hattulegt. bvert & mati. bad er kerfi
hannad til ad vernda okkur en ekki skada.



Samantekt: Ad skilja ofsakvida.

Ofsakvidi er ein tegund otta. bad er vidvorunarkerfi likamans hannad til ad
skynja égn. bad undirbyr likamann til ad berjast gegn eda flyja hattu. En pegar
engin likamleg heetta er til stadar er pad ,,réng vidvorunarbod“ sem likaminn
skynjar.

Ofsakvidakast getur verid 0pagilegt en ekki haettulegt.

Hvad kemur af stad ofsakvidakasti?

Ofsakvidakast getur byrjad af ymsum asteedum.



Streita

Eins og adur var sagt geta streituvaldandi atburdir orsakad ad kvidinn eykst og ad
vidvorunarkerfid fer i gang. Ert pu medvitadur um pina streituvalda sidastlidin ar,
beir geetu verid vinnualag, atvinnuleysi, samskiptavandamal, missir astvinar eda
fjarhagsvandamal. Gerdu lista yfir streituvalda sem pér er kunnugt um:

Ef pa hefur fundid fyrir mikilli streitu undanfarid geeti verid gagnlegt fyrir pig ad
lesa baeklinginn ,,Streita“.

[ —

C(?ping with |
Slress
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Ahyggjur af heilsu

Ofsakvidakdst byrja oft pegar folk hefur of miklar ahyggjur af heilsu sinni. bad
getur verid af ymsum asteedum. Stundum gerist pad ad folk sem er haldid
ofsakvida hefur ordid vitni ad dvaentum dauda einhvers sem pad pekkir eda eru
peim nanir. Pad getur pa ordid afar ahyggjufullt um eigin heilsu og farid ad leita
eftir svipudum einkennum hja sjalfu sér. Folkid verdur medvitad um
leeknisfraedileg “misstok™ pegar alvarleg veikindi eru ekki uppg6tvud og eru med
ahyggjur af eigin heilsu. petta leidir til aukins kvida sem viokomandi talkar sem
merki um alvarleg veikindi hja sér. Hugsadu til pess hvener ofsakvidakdstin
byrjudu. bekkir pu til einhvers sem do skyndilega, t.d. Ur heilableedingu, astma eda
hjartaslagi?

Onnur heilsuvandamal

Stundum byrja ofsakvidakost medan folk er veikt. Sumir virusar geta t.d. valdid
yfirlidstilfinningu. Medganga eda tidarlok geta valdid breytingum i likamanum
sem eru orsok fyrstu reynslu af ofsakvidakasti. Ad innbyrda mikid magn af kaffi
og/eda lagur blodsykur getur leitt til yfirlidstilfinningar. Getur pu hugsad um
einhverja “heilsutengda” astedu fyrir ofsakvidakasti pinu?

Erfidar tilfinningar

Ofsakvidakast byrjar oft pegar tilfinningar ar fortidinni eda um framtidina eru
“sopadar undir teppid”. Ef'til vill att pad vid vandamal i samskiptum ad strida eda
fortida vandamal sem pd parft ad takast & vid?

»Eins og pruma ur heidskyru lofti”

Stundum vitum vid hreinlega ekki hvadan ofsakvidakastio kemur. Sumir fa jafnvel
sitt fyrsta kast pegar peir eru sofandi! bad getur verid ad sumir, i vissum
adsteedum, bregadist vid eins og ofurvidkvemt vidvorunarkerfi i bil.
Viovorunarkerfid er sett af stad pd i raun sé engin heetta til stadar.

11



[ raun er ekki svo mikilvagt ad vita hvad veldur ofsakvidakastinu heldur hvad pad
er sem vidheldur pvi.

Hvad er pad sem vidheldur ofsakvidakéstum?

Eins og pu manst pa hefur ofsakvidakastid ahrif & likamann, hugsun og hegdun.
Pau vinna saman ad pvi ad vidhalda kdstunum.

Likamlegt

[ fyrsta lagi geta likamleg einkenni verid hluti af vandamalinu. Hja folki sem
haldid er kvida getur pad sem kallad er ,,ofondun” komid fyrir. betta pydir
einfaldlega ad einhver andar inn of miklu lofti og andar pvi ekki sidan Gt aftur.
petta er ekki hettulegt en getur leitt til yfirlidstilfinningar og er oft tekid sem
sonnun pess ad eitthvad alvarlegt sé a ferdinni.

Hugsanir

[ 68ru lagi mynda likamlegu einkennin og kvidahugsanirnar vitahring sem veldur
bvi ad ofsakvidakdstin vidhaldast. Med pvi ad einbeita pér ad likamanum tekur pu
eftir hinum minnstu breytingum og litur & paer sem égn.

FOlk & oft erfitt med ad trda pvi ad hugsanir okkar geti valdid svo sterkri tilfinningu
sem Otta. En ef vid traum einhverju 100% pa mun okkur lida ndkvaemlega eins og
pad veeri satt.
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Heqdun

[ pridja lagi, hvernig einstaklingur hagar sér, 4dur, & medan og eftir ofsakvidakastid
getur spilad stort hlutverk i pvi hvort af kastinu verdur eda ekki. Fordunin, flottinn
og 6ryggishegdunin sem lyst var adur hafa 6ll sitt hlutverk i vitahringum.

Oryggishegdun ,,OGNUN‘:_H
Vidvorunar
Sest nidur”ef ég hefdi ekki sest =, bjalla
nidur hefdi ég fengid / |. - , -
. e = Eg er viss um ad hjartad
hjartaafall \ . .
AR missti ur slag
[ - - \
- Jﬁ:‘qh_- ;-

_ Hugsun T T Likamleg einkenni kvida t.d.
nu er, e V|rk|’Iega D _I;'" | i}"i::f!F‘J_ R e aukinn hjartslattur
ad fa hjartagfall 5 7= [ S T

Gt | 'i{ [
iR
\ i /
Likamleg einkenni Hugsun ,,6 nei,
versna eitthvad er ad”
U

Onnur deemi par sem hugsanir geta valdi® ofsakvidakasti er pegar einhver hefur
ahyggjur af pvi hvort hann fai kast par sem slikt hefur gerst &dur. Petta getur pvi
midur, valdid 6dru kasti.
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Folk sem feer ofsakvidakost hefur oft ahyggjur af pvi ad likamleg einkenni pyda
eitthvad annad en pau raunverulega gera. Demi um nokkrar helstu rangtalkanir

eru.

Hvernig pér lidur

Astaedan ad petta gerist

Algeng hreaedsla

Augun verda skritin
Oskyr sjon
ROrsyn

Lidur éraunverulega

Ondun breytist

Brjostverkir

Hjartad berst

Slattur i hofoi

Hofudverkur

Dodi eda stingur i
fingrum eda vérum

Augun reyna ad skerpa
syn til ad fordast haettu

Likaminn reynir ad fa
meira surefni til arasar
eda flotta

Vodvar spenntir til
arasar

Aukid blodstreymi um
likamann

Aukinn blodprystingur i
likamanum fyrir auka
orku

Blodinu veitt til vodva

Heilablaeding

Verda brjaladur

Standa a 6ndinni eda ad

kafna, buinn med allt
loft

Hjartaafall

AEXII

Heilablaeding

Hjartaslag
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Samantekt

o Otti er leid likamans til ad takast & vid 6gn - Bua okkur undir aréas eda

flétta. Ofsakvidakdst geta byrjad af mérgum orsokum

- streitu

- ahyggjum af heilsufari

- amedan a veikindum stendur
- af véldum erfidra tilfinninga

- “eins og pruma ur heidskyru lofti”
e Ofsakvidakdstum er vidhaldid vegna vitahrings

- likamlegra einkenna
- hugsana

- hegdunar

e Maed pvi ad fordast, ad sleppa eda ad koma i veg fyrir ofsakvidakdst

getur pu

- aldrei komist ad pvi ad ekkert skelfilegt var ad gerast

- Ottast ad fara aftur i adsteedur, vegna pess ad pu éttast annad ofsakvidakast

- misst trna & ad pu getir bjargad per sjalfur

3. Geta ofsakvidakost raunverulega skadad mig?

Vid héfum eytt miklum tima i ad skoda og skilja felmtur med pvi ad veita pér allar
upplysingar sem pu parft til ad komast ad pvi ad ofsakvidakdst eru ekki heettuleg.

Ef pa skilur pad, pa ert pd kominn langleidina med ad binda endi a kostin.
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AJ hve miklu leyti, eftir pennan lestur, a skalanum 0-100% trdir pu pvi ad
ofsakvidakostin pydi ad eitthvad af pessu hendir pig, hjartaafall, hjartaslag, ad lida
yfir pig, ad na ekki andanum eda ad kafna?

Vid naesta ofsakvidakast getur pu pa metid hversu mikid pd trair ad eitthvad
hraedilegt sé ad fara ad gerast?

Samantekt: Ofsakvidakdst eru ekki heettuleg

4. Hvada teekni getur hjalpad mér ad fast vid og draga ur ofsakvidakostum?

Godu frettirnar eru ad ofsakvidakost eru vel leeknanleg. bu finnur kannski ad
kdstunum hefur feekkad vegna pess ad pu ert byrjadur ad pekkja og skilja og
vidurkenna ad pau eru ekki hettuleg.

Eins og vid hofum séd hafa kdstin ahrif a likamann, hugann og hegdunina. bad er
skynsamlegt ad huga ad pessum pattum hverjum fyrir sig. Pér getur pott sum tekni
betri en 6nnur pvi pad virkar ekki pad sama fyrir alla, eins ef pa hefur verid med
ofsakvidakost i nokkurn tima pa getur pad tekid nyju teeknina nokkurn tima ad
byrja ad virka. PU skalt ekki vonast eftir kraftaverki en ef pu ert stadfastur munt pu
sja nytsemi pessa eftir sma tima pegar pu hefur fundid péa leid sem virkar best fyrir
big.
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Likami binn

Vid einkennum kvida eru minnst tveer leidir sem pu getur fario:
1. Slokun
2. Ad stjorna éndun

Pessi teekni er ad morgu leiti hjalpleg:

» Ofsakvidakdst byrja oft pegar streitan er mikil. pessi teekni getur
hjalpad pér ad vinna gegn streitu og draga ur kvida.

= pessi teekni beislar kvidann og stodvar vitahringinn. Pannig getur pu
dregid Ur kvidaeinkennum og varnad pvi ad oféndun eigi sér stad.

= Taknin getur komid i veg fyrir ad pu fordir pér ar adsteedum.

= Taknin getur hjalpad pér ad vera afslappadur og andad rdlega sem er
andstada vid ofsakvidann.

Til ad byrja med er best ad &fa sig pegar pu ert ekki kvidinn. Littu & petta eins og
afingu. PU myndir ekki fara & Hvannadalshnjuk nema &fa pig fyrst!

Slokun

Folk slakar & a mismunandi hatt. Ad skoda hvernig lifi pu lifir gaeti reynst
hjalplegt. Hvad gerir pu til ad slaka &? Skrifadu nidur sex atridi sem pu gerir eda
myndir gera til slokunar eins og t.d. ad synda, lesa eda fara Ut ad ganga. Samtimis
bvi ad slaka & er til sérstok slokunartakni sem getur reynst hjalpleg gegn
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mismunandi einkennum ofsakvida. Eitt af einkennum ofsakvidans er ad vodvar
spennast. Vid kvida er gott rad ad reyna ad slaka & voovum. Pessi slokun er ekki su
sama og pegar pu slakar & med pvi ad setja faetur upp i s6fa og fa pér kaffibolla (
pott pad sé mikilveegt lika). Pessi slokun er hefileiki sem er leerdur og &fdur. Pad
eru til slokunarspélur og namskeid sem geta hjalpad pér. Jogatimar eru einnig
godir. Heimilislaeknirinn geeti lanad pér slékunarspolu ef pd bidur hann um pad.
Slokunarspélur kenna pér ad fara i gegnum stéru védvahopa likamans og spenna
ba og slaka & vixl. A spélunni eru leidbeiningar og sumum finnst paer mjog
hjalplegar. Til frekari upplysinga um slokun sjadu leidbeiningarbaklinginn
“Streita, leidbeiningarbaklingur”.

Mundu- Sl6kun getur hjalpad til vid ad draga Ur einkennum ofsakvida en hdn
kemur ekki i veg fyrir ad eitthvad hraedilegt gerist- pvi ekkert hraedilegt mun gerast
hvort sem pu slakar & eda ekki.

Stjornun éndunar

Eins og adur hefur komid fram byrjar madur ad anda hradar pegar madur verdur
hreeddur og surefnid fleedir hradar um likamann. Samt sem adur, ef 6ndun er of
hrdd, djup eda oregluleg getur hun leitt til einkenna ofsakvida svo sem
yfirlidstilfinninga, doda eda svima. Ef haegt veeri ad stjorna dnduninni i kastinu
myndu pessi einkenni minnka og pannig er hagt ad rjufa vitahringinn. Pa verdur
ad anda hagar.

Ef pu andar haegt og rolega i ad minnsta kosti 3 minatur mun vidvorunarbjallan
bagna. Petta er po ekki eins einfalt og pad leetur. Stundum i midju kastinu, getur
einbeiting ad 6énduninni reynst erfid. Afleidingar ofondunar er ad pér finnst pu
burfa meira loft pannig ad pad er erfitt ad gera hid gagnstaeda, ad anda hagar!
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Enn og aftur, &fou pig pegar pu ert ekki i kasti. pessi teekni mun adeins virka ef pd
hefur &ft pig og a. m. k. i prjar minatur i senn. pessi teekni virkar mun betur i
byrjun ofsakvidakastsins. ZA£fdu pig eins oft og pu getur.

Fylltu lungun af lofti. imyndadu pér ad pa sért ad fylla flosku pannig ad pa byrjir &
botninum. Maginn mun ytast ut.

Ekki anda grunnt, fra brjostinu en ekki heldur of djupt. Andadu inn um nefid og Gt
um munninn.

Reyndu ad anda inn og segja rélega vid sjalfan pig: 1 fill, tveir filar, prir filar, fjorir

Sidan ad anda hegt ut aftur a sex: 4 filar, 5 filar, 6 ....

Endurtaktu par til pa ert rélegur. Stundum getur pad hjalpad ad nota klukkuna til
ad haegjaa onduninni.

Mundu- jafnvel pott pu stjornir ekki 6nduninni mun ekkert hraedilegt gerast.

Huqur pbinn

Pad eru minnst fjogur atridi sem pu getur gert til ad draga Ut eldsneyti hugans vid
ofsakvidakdstum:

Heettu ad einbeita pér ad likamanum
Trufladu hraedsluhugsanirnar

Dragdu hraedsluhugsunina i efa og sannpréfadu hana

> W e

Reyndu ad komast ad hvort eitthvad annad se ad gera pig spenntan

Heettu ad einbeita pér

Reyndu ad taka eftir pvi hvort pa sért ad einbeita pér ad einkennunum likamans
eda kanna hvort eitthvad sé ad. bad er virkilega engin asteeda til ad gera petta og
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bad gerir bara vandamalid verra. Pad geti verid hjalplegt ad skoda naesta kafla til
ad draga Ur pessum vana. Seér i lagi, ad einbeita sér ad pvi hvad er ad gerast fyrir
utan frekar en innra med pér.

A0 dreifa huganum

Petta er einfold en ahrifarik teekni. Enn og aftur, pu parft ad dreifa huganum i ad
minnsta kosti prjar minatur til ad draga ur einkennum. bagd eru til margar leidir til
pess. Reyndu t.d. ad horfa & annad folk og imyndadu pér vid hvad pad starfar.
Teldu alla rauda bila & leidinni heim. Hlustadu gaumgeefilega a einhvern sem er ad
tala. PU getur einnig reynt ad sja fyrir pér i huganum
eitthvad anagjulegt, hlut eda blém eda uppahaldsbilinn
pbinn. Einbeittu pér ad pessu. P getur reynt ad reikna i
huganum eda sungid eitthvert lag. Pad mikilvaegasta er
ad pu beinir athyglinni fr4 likamanum og ad einhverju
6dru. Notadu pad sem virkar best fyrir pig.

Ad dreifa huganum er einfaldlega ad virka. Hefur pu
einhvern tima verid i midju ofsakvidakasti pegar athygli
pinni er skyndilega beint ad 6dru, t.d. siminn hringdi eda barn var ad detta.

Mundu- Ad dreifa huganum ryfur vitahringinn en pad er mikilvaegt ad muna ad
pad kemur ekki i veg fyrir ad eitthvad hraedilegt gerist. I raun, eins og dreifing
hugans virkar, er petta sonnun pess ad ekkert hraedilegt var ad gerast. Geeti, t.d.
bad ad siminn hringdi hafa komid i veg fyrir hjartaafall?
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Dragou hugsanir binar i efa

| stadinn fyrir ad trufla kvidahugsanir er stundum hjalplegra ad skora paer & holm.
Til lengri tima litid er besta hjalpin ad draga ahyggjur sinar i efa pannig ad pa trair
peim ekki lengur.

Fyrir hdlmgdnguna parft pu ad gera tvennt:

1. Komast ad pvi hverjar verstu ahyggju- og hraedsluhugsanirnar eru. Allir eru
olikir, eins og pu & pessum timapunkti ert buinn ad komast ad.

2. Byrjadu ad draga pessar hugsanir i efa og komast ad pvi hverjar eru
raunverulegar og hjalplegar.

Fyrst pegar pu ert ordinn medvitadur um hugsanir pinar og paer imyndir semeru i
huganum skaltu spyrja pig:

e Hverjar eru sannanirnar med og a moti hugsuninni?

e Huversu oft hefur pa hugsad pessar hugsanir og hefur pad sem pu oOttast
mest nokkurn tima gerst?

e Passar reynsla pin betur vid ofsakvida en eitthvad alvarlegt. Ef, t.d. pad
ad hugsa um ofsakvida getur valdid honum er pad pa liklegt ad
heilablodfall eda hjartaslagur sé sokudolgurinn?

Ef pa getur komid med fleiri raunverulegar hjalplegar hugsanir skrifadu paer nidur
og geymdu peer. bad er miklu erfidara ad muna pessar hugsanir i midju
ofsakvidakasti.
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Nokkur deemi um oraunverulegar og ohjalplegar hugsanir &samt uppastungu um
raunverulega moguleika.

Ohjalpleg eda 6raunveruleg Raunverulegri hugsanir
hugsun
Eg er ad fa hjartaafall Eg hef oft fengid pessa tilfinningu

og er hér ennpa

pad er ad lida yfir mig Folk i ofsakvidakasti er ekki liklegt ad falla i
yfirlid. bad hefur ekki komid fyrir mig.

Eg er ad missa vitid peer tilfinningar sem ég hef eru ofsakvidi-
beer eru ekkert likar pvi ad missa vitid

Eg mun gera mig ad fifli Eg hef fengid ofsakvidakast adur og pad
hefur enginn tekid eftir pvi. F6lk hefur um
nog annad ad hugsa

Pé pad sé gagnlegt ad skora hugsanir @ hélm & pennan hatt er sennilega besta
adferdin st ad breyta hugsuninni med pvi ad breyta hegdun okkar eins og reett
verdur um i nasta kafla. Adur en vid litum & pad hvernig vid getum breytt hegdun
til ad draga ar ofsakvida er gagnlegt ad skoda annad sem geeti vidhaldid kvidanum.
Pad geeti verid ad pad séu adrar hugsanir en kvidahugsanir sem eru ad trufla pig.
Mundu ad ofsakvidi getur byrjad med erfioum tilfinningum sem ekki er tekist a
vid. bad geeti verid gagnlegt ad vinna i pvi ad skoda hvort eitthvad slikt sé ad trufla
pbig. Er eitthvad Ur fortidinni sem er ad leita & pig sem pu hefur ekki gert upp? Eru
erfidleikar i hjonabandinu? Ert pa reidur eda leidur? Er einhver eda eitthvad ad
valda pér uppnami eda ipyngja pér? Minni likur eru a ad ofsakvidi komi fram ef pd
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tekst a vid tilfinningalega erfidleika, annad hvort med pvi ad raeda vid vin eda
fagfolk (t.d. leekninn, hjakrunarfraeding, radgjafa eda salfreding).

Hegdun

Ad lokum, besta leidin til ad yfirvinna /takast & vid ofsakvida er ad breyta pvi hvad
pa gerir. Vid hofum nua pegar talad um hvernig fordun, flétti og 6ryggishegdun
heldur lifinu i ofsakvidanum. Af pvi leidir ad til ad draga Ur ofsakvida parft pu
einnig ad draga ur pannig hegdun.

En einfaldlega, pad sem pu parft ad gera nana er ad setja pig i peer adsteedur sem
bu Gttast mest til ad sanna fyrir sjalfum pér ad pad sem stendur hér er satt:
ofsakvidakast getur ekki skadad pig.

Petta er best ad gera smasaman, ekki allt i einu heldur & skipulagdan hatt. bad er
sennilega best ad byrja med sma tilraun. Pad er erfitt ad trda einhverju med pvi
bara ad lesa um pad en med pvi ad byrja sméatt mun pad syna pér hvad
raunverulega gerist.

Pad er mikilveegt ad muna ad hvad sem pu gerir eda gerir ekki, ofsakvidakostin
munu hetta ad lokum. Alveg eins og hvert annad vidvorunarkerfi gerir.

Fyrst af 6llu skaltu finna Ut hvada hegdun pu parft ad takast a vid:

Fordoun

Ef pa t.d. 6ttast ad vera einn eda fara i stormarkad reyndu pa ad byrja & pvi ad vera
stutta stund einn eda fara i budina & horninu. Mun pad sem pua Ottast mest gerast?
NU hefur pa nokkra sénnun fyrir pvi ad pu munt ekki deyja/missa vitid/ lida yfir
pig. Neesta skref yrdi p4 ad vera adeins lengur og sidan oftar. P munt liklega finna
fyrir kvida til ad byrja med par sem pu hefur leert ad verda kvidinn i vissum
adsteedum og fordast peer.
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Elotti

Taktu eftir pvi hvada adstedur pad eru sem pa flyrd ar. Heettir pd vid ad borda mat
i midju kafi til ad koma i veg fyrir ad pa verdir veikur? Eda yfirgefur stormarkad
an pess ad versla nokkud? Reyndu ad vera i pessum adsteedum par til ofsakvidinn
byrjar ad minnka. Hvad hefur pa leert af pessu?

Stendur pu alveg kyrr til ad varna pvi ad pu fair ekki hjartaafall. Gakktu um i
stadinn. Ef pu sest venjulega nidur pegar pu heldur ad pad sé ad lida yfir pig, stattu
ba. Hvad gerdist! Hvad leerdirdu af pessu?

Skrifadu nidur nokkrar tilraunir sem pu geetir gert og hvad pu leerdir af peim,
samanber i demum hér & eftir.

Oryqgishegdun

Hugadu ad storum og smaum atburdum sem veita pér 6ryggi og dragdu Ur peim
smam saman.

Ef pa stendur alveg kyrr til ad hindra hjartaafall, gakktu pa um i stadinn. Ef pa ert
vanur ad setjast nidur til ad varna yfirlidi, profadu pa ndna ad standa. Hvad gerist!
Hvad hefur pa leert?

Skrifadu nidur nuna nokkrar tilraunir sem pa getur profad og skradu sidan hja pér
hvad pu leerdir i kjolfar &finganna.

Oryggishegdun og Hvad gerir pai Hvad leerdir pu af
tilgangur hennar stadinn bessu?
Leggst nidur pegar Hleyp upp og nidur Eg fékk ekki hjartaafall
ofsakvidinn kemur til stigana pott ég hlypi upp og
ad koma i veg fyrir nidur stigana
hjartaafall
Pad leid ekki yfir mig
Leggst & Geng an kerru, held & prétt fyrir ad ég veeri
innkaupakerruna ef pad korfu i stadinn ekki med
er ad lida yfir mig innkaupakerru til ad
halda mér i.
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Med pvi ad lata reyna a pinn versta Otta og komast ad pvi ad hann stenst ekki munt
bU sméa saman verda 6ruggari. Ofsakvidakostin verda feerri og feerri og mildari
begar pau koma.

Samantekt: AJ takast a vio ofsakvida.

= Stundadu slokun, haeega 6ndun, ad dreifa huganum og hugsanaaskorun
begar pu ert ekki kvidinn par til pu hefur leert pessa tekni.

= Minntu pig a pegar pu ert i kastinu ad pu hafir fengid moérg kost adur
og ekkert hraedilegt sé ad fara ad gerast.

= Notadu pad ad dreifa huganum, slékun og haega 6ndun til ad hjalpa pér
ad koma ofsakvidanum i burtu

= Skoradu 6raunverulegar hugsanir & holm medan a kastinu stendur
med pvi ad nota hugsanir sem eru meira i att ad raunveruleikanum og
b0 hefur skrifad nidur.

= Reyndu ad nota ekki fordun, flotta eda 6ryggishegdun heldur reyndu
ad komast ad pvi hvad raunverulega geraist.

= Reyndu ad komast ad pvi hvad er ad angra pig. Taladu um pad en
sopadu pvi ekki undir teppid.




5. Meiri hjalp

pétt st teekni sem pa kynnist i pessum baeklingi muni hjalpa pér ad verda betri i ad
takast a vid ofsakvida er stundum naudsynlegt ad leita sér faglegrar adstodar

Ef pu telur ad pu purfir faglega adstod leitadu pa til heimilislaeknis sem geeti
hjalpad pér eda visad per til einhvers sem getur pad.

Einnig getur verid gagnlegt ad leita til eftirfarandi pjonustuadila:

Landspitali — bradapjonusta gedsvids: Mottakan vid Hringbraut er opin

Ollum peim sem eiga vid brad gedraen vandamal ad strida, s: 543-4050.

Heilsugaeslustédvar a h6fudborgarsvaedinu: Hluti peirra sem pjast af
gedroskunum leita til heilsugaeslunnar eftir adstod. Medferd margra fer
fram par. Flestar heilsugaeslustodvar hafa opnad sérstaka dkeypis mottoku
fyrir ungt félk @ aldrinum 13 — 20 ara til ad raeda heilsufarsvanda og

ahyggjur af gedheilbrigdi. Sja www.heilsugaesla.is

Félagspjonusta a Stor-Reykjavikursvaedinu: Velferdarsvid fer med abyrgd a
velferdarpjénustu Reykjavikurborgar fyrir alla aldurshépa. A
bjonustumidstodvum eru starfandi pekkingarmidstédvar um ymsa
malaflokka, svo sem fjolskyldumedferd, fjolmenningu og fatlada, s: 411-

1111. www.reykjavik.is
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e Hjalparsimi Rauda krossins, 1717: Hjalparsiminn 1717 er gjaldfrjals og er
opinn allan sélarhringinn fyrir pa sem purfa adstod vegna depurdar,

einmanaleika, kvida, punglyndis eda sjalfsvigshugsana. Heimasida Rauda

krossins er www.redcross.is, par er ad finna nanari upplysingar um

hjalparsimann: 1717

e Gagnlegir vefir:
- www.doktor.is
- www.landspitali.is
- www.logreglan.is
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