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Négvar orsgkir kunnu vera til, at tii hevur hgvudpinu, og avleidingar av negativum tankamynstri kann verda ein

Tad kann vera
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Kenslan av mattloysi hongur neyvt saman vid, hvussu vit tulka ymiskar stedur. Gransking hevur adur sett
sjoneyku a, hvussu okkara tankamynstur kann vera vidvirkandi orsgk til hgvudpinu.
Men, tad kunnu eisini vera adrar orsgkir

Vilmund Jacobsen

Longu teir gomlu grikkarnir og
rémararnir hgvdu gaad eftir,
hvussu kensluborin strongd kann
fgra til hgvudpinu.

Gransking bendir eisini &, at
avisir tankar kunnu geva meira
hgvudpinu enn adrir.

Hgvudpina kann vera tekin um
baedi livfrgdiliga, fysiologiska og
salarliga 6javnvag, men tankar, sum
fora til eina kenslu av mattloysi, eru
ofta teir heilt stéru syndararnir, ta
reedur um hgvudpinu.

Ymisk tankamynstur
Salarfrgdingurin, Martin Seligman
& Universitetinum i Pennsylvania,
hevur arbeitt vid, hvat kediligir
tankar og umstgdur annars kunnu
fora til vid atliti til hgvudpinu.
Martin Seligman fann Ut av,
at kenslan av mattloysi hongur
neyvt saman vid, hvussu vit tulka
ymiskar stgdur. Ella reettari: Hverj-
ar brillur, vit hava & ngsini, ta vit

hyggja at ti, sum hendir i okkara
livi.

Gransking hevur adur sett sjon-
eyku &, hvussu just hesi tanka-
mynstur kunnu vera ein vidvirk-
andi orsgk til hgvudpinu.

Tad visir seg, at tad serliga eru
try slgg av tonkum, sum kunnu
geva trupulleikar vid pinu i ovastu
haedd:

e« Vanin at tulka stgdur sum
6broytiligar

e Vanin at generalisera

«  Vanin vid at "persénalisera”

Bert fyri eina tid

Vit menniskju hava vidhvert lyndi
til at siggja kediligar stpdur sum
"6broytiligar”, héast okkara logikk-
ur sigur, at stpdan bert er galdandi
fyri eina tid.

Vit kunnu hugsa, at "'min hgvud-
pina heldur ongantid uppat..” i
stadin fyri at hugsa, at “eg havi bara
hgvudpinu beint na.."

Generalisering snyr seg um
hugburdin at siggja "negativ ting

i einari stgpdu” sum um, at hetta er
galdandi fyri allar adrar stgdur eis-
ini. Eitt nq, at “eg eri sjukligur av
nattaru..” i stadin fyri bara at siga,
at "eg havi hgvudpinu..”

Sjalvandi er tad tydningarmikid
at taka abyrgd av egnum mistgkum,
men vidhvert fylast vit at okkum
sjalvum fyri ting, vit ikki hava
abyrgd av - ella bara hava ein part
av abyrgdini av. Hetta er tad, vit
répa "personalisering”.

Vit kunnu finna upp & at siga,
at “eg havi skyldina av, at vit eru
aftur Gt 4 okkara deild, ti eg for
heim vid hgvudpinu..” i stadin fyri
at hugsa, at “eg fekk hgvudpinu og
fér heim.. vit téku ov seint hond
um uppgavuna..”

At bréta vanar

Avleidingin av negativum tanka-
mynstri kann verda, at tankarnir
faa teg at fgla teg mattleysan, og
kenslan av hesum ger, at ta sum
menniskja verdur kedd, 63 ella
ottafull.

Hetta eru just slikar kenslur,
sum faa vegddarnar i kroppinum
at spenna seg, og hetta kann eisini
elva til hgvudpinu.

Haraftrat kemur, at vit ikki
duga serliga veel at taka hond um
trupulleikan vid eitt nu at strekkja
ut ella veita okkum sjalvum linna,
ta vit frammanundan eru i einum
tankamynstri, sum sigur okkum, at
"tad er einki sum hjalpir.."

Onnur vidurskifti

Tad er annars kent, at fleiri vidur-
skifti i okkara umhvgrvi kunnu
elva til hgvudpinu, og tad eru eisini
folk, sum uppliva, at tey eru sarbar
motvegis eitt nu skifti i lufttrysti og
vedurlagi - skiftinum fra lagtrysti
til hatryst, arstidarskifti vid kulda,
hita, négvari sél ella illvedri.

f adrar matar kann ov litil veeta
og oregluligar maltidir eisini elva
til hgvudpinu fyri mong, og onkur
upplivir, at avisar mat-ella drykkju-
vegrur kunnu vidvirka sama veg.

Serliga félk, sum lida av migr-

enu, kunnu uppliva, at eitt na kaffi,
sjokulata, te, ostur, eftirgjgrt sukur,
alkohol eins og onkrar matvgrur
vid nitrit, sum eitt na finst i pyls-
um, kann hava somu avirkan.

Sama kann vera vid stérum
nggdum av eitt nu cola, sodavatni,
kaffi og the.

Eisini heilivagur

Men, heilivagur kann eisini elva til
hgvudpinu, eitt ni hjartaheilivag-
urin nitroglycerin og potens-heili-
vagurin, Viagra. Haraftrat eiga f6lk
at hava i huga, at ov négvur heili-
vagur moéti hgvudpinu eisini kann
elva til enn meira hgvudpinu.

Men, sum vit nevndu i byrjanini,
at livir t1 i strongd yvir longri tig,
hevur eina trupla arbeidstilveru,
ella tu livir ein trupla persénliga til-
veru - ja, so ert tu reettiliga i vanda-
bélkinum.
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