Kvidi og pbunglyndi, greining og medferd

Pétur Hauksson, gedlaeknir

Hugur snyst hring eftir hring
hvil i r6 hvil i 16

pott kvidinn laumi sér inn

pba minni ég mig a...ad nu...nu

na eetla ég ad gefa mér adeins meiri tima
pvi hann er svo godur ad lata sig lida

Lay Low

Kvidinn laumar sér inn. Hann laumar sér inn svo laevis-
lega a0 madur gerir sér jafnvel ekki grein fyrir ad um
kviOa sé a0 reeda. Greiningin er oft ekki lj6s fyrr en eftir
nokkrar komur & bradamottoku. Kannski vegna pess
ad kvidi getur lika verid edlilegur. P& hristir madur hann
af sér eda bidur af sér hid kvidveenlega. Pad er hins
vegar ekki haegt ef kvidinn er sjuklegur og ekki lengur
rokréttur. Madur hristir ekki af sér kvidaroskun.
Kvidakast eda felmtur gleymist aldrei peim sem upp-
lifad hafa slikt. Kvidi er fjolbreytilegur. Feelni, almennur
kvidi og felmtur eru nokkur deemi um birtingarmyndir.
Likamleg einkenni sem fylgja geta verid sveesin.

Vitahringur sjalfsasakana

Punglyndi lysir sér gjarnan med nidurrifshugsunum sem
studla a0 gedleegdareinkennum, svo sem ahugaleysi,
glediskorti, dvirkni, einangrun, vonleysi og uppgjof. Petta
verdur ad vitahring sjalfsésakana og sa sem er fastur i
honum er ekki sjalfratt. Hugarferlio fer af stad ¢sjalfratt
0g magnast af sjalfu sér vid minnsta matleeti og heldur
Sér sidan gangandi an pess ad madur purfi ad hafa
fyrir pvi. Vitahringurinn er eins og eilifdarvél. Oft fara
kvidi og punglyndi saman, enda eru margir orsakapegttir
sameiginlegir.

Heegt er a0 skoda orsakir kvida og punglyndis fra
ymsum sjonarhélum, heilastarfi, hugreenum pattum eda
umhverfi. Upplifunin er samt svipud, pétt nélgunin geti
verid misjofn. Takast ma & vid pennan marghlida vanda
med ymsum heetti. Markmidid er samt svipad, ad draga
ar hinum 6edlilega kvioa.

Margar orsakir

Ekki dugar ad laga einn
hluta vitahringsins,  pvi
margir adrir oflugir orsaka-
peettir eru til stadar og halda
vitahringnum  gangandi.
Likamleg vanlidan, Ggeski-
legt atferli og samskipta-
erfidleikar sannfeera mann
um ad neikveedu hugsan-
irnar eigi rétt a sér. Madur 4
a0 geta hrist petta af sér, er
manni sagt, en pad er ekki
heegt. Pad parf meira til, pad parf markvisst og fjolpeett
inngrip ef komast & Ut ar 6géngunum.

Lyflamedferd er oft fyrsta og eina medferdin sem |
bodi er vid kvidaroskunum og punglyndi, og han getur
lika verid naudsynleg. Rétt er ad radfeera sig vid laekni
um mogulega greiningu og medferd. Pvi midur er ekki
nég ad fara & Facebook, pott freedsla og umraedur
séu af hinu goda. Adrar nalganir en lyflamedferd eru
mogulegar og geta verid jafn &hrifarikar og jafnvel
studlad ad betri langtimadrangri en lyf. Oft naest mestur
bati af pvi ad ndlgast vandann fra 6llum hlidum hans,
liffreedilegu  hlidinni med lyfjlum, hugarhlidinni med
hugreenni atferlismedferd eda annarri samtalsmedfero,
0g draga samtimis Ur skadvoldum i umhverfinu.

Pétur Hauksson

Gegn neikvaedum hugsunum

Hugreen atferlismedferd (HAM) kom fyrst fram & sjonar-
svidid um 1960 pegar menn vildu fara ad sja meiri drangur
af samtalsmedferd en verid hafdi, og voru pa farnir ad
gera sér grein fyrir ad dkvednar hugsanir sjuklinga studl-
udu ad vanlidan og feerniskerdingu. HAM hefur verid
veitt vid punglyndi, en einnig hefur medferdin verid ao-
I6gud pannig ad hdn komi ad notum i medferd vid kvida
og é&fallardskun, svo deemi séu tekin, og nalgunin hefur
einnig nyst i glimunni vid gedrofssjukdéma og ymsa
likamlega sjukddma og feerniskerdingu af véldum peirra.

Peir sem hafa tileinkad sér neikvaedan hugsunarhatt
hafa tilhneigingu til ad fa upp  hugann bjagadar hugsanir



um sig og umhverfid og framtidina. Petta getur ymist
verid mallandi i bakgrunninum og haldid vidkomandi i
stddugu Oyndi, eda skotid upp kollinum skyndilega og
dregi® mann nidur i djupa leegd fyrr en varir. Pad sem
byrjar sem sakleysislegar ahyggjur eda 6paegindi, leidir
fljott til hugsana um ad eitthvad alvarlegt hlj6ti ad vera
a0, petta endi med dskdpum og o6l von sé (ti.

Roksemdafeaerslan og hugsanaferlid er ekki endilega
mjog medvitad eda skyrt og er pvi mikilvaegt ad takast
& vi0 pad med skipulogdum heetti. Til pess eru notadar
ymsar leidir i HAM, t.d. er fyllt ut virknitafla medan 4
medferdinni stendur, og eigid framlag og lidan metin
med einkunnagjof, i peim tilgangi ad betrumbeeta
sjalfsmatid. Hugsanaskra er notud til ad atta sig betur
& samhengi atferlis, hugsana og tilfinninga, og til ad
finrna métrok gegn dheppilegum hugsunum. Ymis énnur
hjélpartaeki eru notud.

Breytt sjalfsmynd

Vid langvarandi veikindi eda fotlun breytist sjalfsmyndin
gjarnan. Hvort sem um er a0 reeda andleg eda likamleg
veikindi fer félk ad lita sig 60rum augum, og finnst pad

vera minna virdi en adur. Manni finnst madur ekki eiga
sama rétt og adur og finnst pad synd fyrir nanustu
adstandendur a0 purfa ad drattast med svona vesaling.
Pegar um likamlegan sjukdém er ad reeda sannfeerist
folk gjarnan um ad andleg vanlidan og skert sjélfsmat
sé ohjakvaemilegur hluti af sjukdémnum og seettir sig
vid pad.

Stundum getur verid erfitt ad greina & milli likamlegra
einkenna svo sem preytu og pyngsla annars vegar
og punglyndis hins vegar. HAM getur hjalpad folki ad
takast & vi0 likamleg veikindi, baedi med pvi ad takast
& vi0 hugsanir sem skjota upp kollinum i tenslum vid
feerniskerdingu, og vid ad skipuleggja virkni pannig ad
feerni og afkdst verdi sem mest, og valdi sem minnstri
andlegri vanlidan.

Sidustu ar hefur petta medferdarform nad almennri
vidurkenningu og mikilli Utbreidslu. P6 er ekki um algjora
nyjung ad reeda, pvi heimspekingurinn Epictetos (d.
135) sagdi: ,Menn raskast ekki af hlutum, heldur af
viohorfum sinum til peirra.” Pvi er gott ad minna sig & ad
gefa sér adeins meiri tima pegar kvidinn laumast inn,
eins og Lay Low song. m
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