SUDURNESJABAR

Kvidaroskun

Likamleg einkenni kvida eru margskonar, til ad mynda slok einbeiting, vodvaspenna, or
hjartslattur, mattleysi, pungur hjartslattur, 6skyr hugsun, brjéstverkur, grunn og 6r 6éndun,
skjalfti, skjalfti i rodd, fiorildi i maga, tid pvaglat, 6gledi, svimi og sviti. Pad er misjafnt hvada
einkennum fdélk finnur mest fyrir en ymis tilfinningaleg einkenni geta einnig fylgt kvidanum
eins og pirringur, eirdarleysi, preyta og svefntruflanir, auk almennrar kvidatilfinningar.
Kvidatilfinning getur komid i kdstum, svokélludum kvidakéstum, en jafnframt varad lengur i
vaegara formi.

Hvao er kvidi?

Kvidi er lifedlislegt vidbragd sem virkjast pegar manneskja stendur frammi fyrir mégulegri 6gn
vio velferd hennar eda afkomu. bad er nég ad manneskja dragi pa alyktun ad henni sé 6gnad
med einhverjum haetti til ad vidbragdid kvikni. Ognin parf pvi ekki ad vera raunveruleg og
vidbragdid er alltaf pad sama. Okkur er kvidinn edlisleegur og baetir hann beinlinis
frammistodu okkar & ymsum svidum, til deemis i ipréttum og a préfum. Kvidavidbragdio faer
okkur einnig til ad bregdast hratt og vel vid pegar vid erum i haettu stodd, til deemis pegar bill
nalgast okkur & 6gnarhrada. Kvidinn segir okkur stundum hvad vid eigum ad gera, til deemis
keyra varlega i halku. Hann getur aftrad okkur fra pvi ad gera hluti sem vid geetum sidar séd
eftir og er natengdur samvisku.

Hvad er kvidaroskun?

Litid er svo 4 ad félk sé haldid kvidaroskun pegar kvidinn er farinn ad raesast endurtekid an
bess ad hzetta sé a fer6um, vara lengur en edlilegt er, valda hugarangri og hefta lif félks. pad
ma likja pessu vid ofurnaema pjofavorn i bil sem fer i gang vid minnsta areiti, til deemis vid
orlitla vindhvidu eda pegar einhver strykst utan i bilinn.

Félagsfaelni

Félagsfaelni lysir sér i pralatum kvida vid félagslegar adstaedur par sem folk 6ttast ad komaiilla
fyrir og ad adrir myndi sér neikvaeda skodun a pvi. Félk fordast pessar adstaedur eda praukar
pratt fyrir mikinn kvida. Deemi um slikar adstaedur getur verid ad purfa ad tja sig fyrir framan
adra, maeta i veislur og kynnast nyju folki, halda erindi eda spila a ténleikum. Vandinn parf ad
ha félki verulega i daglegu lifi til ad um félagsfaelni sé ad raeda. Félagsfeelni er algengasta
kvidaréskunin og hrjdir um 12 % folks. Helstu likamlegu einkenni félagsfaelni, sem félk Sttast
oft ad verdi synileg 68rum, eru rodi, sviti, skjalfti, eda spennt raddbond. Hugurinn getur taamst
og folk att erfitt med ad einbeita sér. Tilfinningaleg einkenni félagsfaelni eru m.a. kvidi,
66ryggi, skomm, pirringur og héfnunartilfinning. Félk verdur épaegilega sjalfmedvitad og
finnur til vanmattar sins. Félagsfaelni getur leitt til punglyndis og misnotkunar a vimuefnum.

Kvidinn er flokkadur i tegundir eftir pvi hvad pad er sem folk kvidir, hvers konar adstaedur
vekja med pvi kvida. Pad er hins vegar ekki par med sagt ad folk sé alltaf medvitad um pad
hvad veki hja pvi kvida. Hér ad nedan getur pu séd lista yfir helstu kvidaraskanir, sem po
flokkast ekki allar undir kvidaraskanir i nyjustu atgafu DSM (flokkunarkerfi bandariska
gedleknafélagsins).
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Almenn kvidaroskun: 6tti vid dvissu sem haft geti eitthvad sleemt og dvidradanlegt i
for med sér

Félagsfaelni: otti vid ad verda sér til skammar eda deemdur i félagslegum adstaedum
Afmorkud feelni: 6tti vid ad skadast i afmoérkudum adsteedum (t.d af dyrum, i lyftu, i
flugi)

Afallastreiturdskun: 6tti vid minninguna um alvarlegt afall sem &tti sér ad stad
Heilsukvidi: o6tti vid ad vera haldinn alvarlegum sjukdémi sem ekki hefur tekist ad
greina

brahyggja og aratta: 6tti vid eigin hvatir og hugsanir sem talin eru endurspegla innreeti
og geti leitt til sleemra atburda



