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Vidhvgrt kunnu vit menniskju siggja kediligar stgdur sum "6broytiligar”, héast okkara logikkur sigur, at stgdan bert er fyri eina tid

MATTLOYSISK

Avleidingin av negativum tankamynstri kann verda,

at tankarnir faa teg at fola teg mattleysan, og henda
kensla ger, at ta gerst keddur, 6dur og ottafullur.
Kanning visir, at tad serliga eru try sleg av tonkum, sum
kunnu geva teer trupulleikar vid pinu i ovastu hadd

Vilmund Jacobsen

Longu teir gomlu grikk-
arnir og roémararnir
hgvdu gaad eftir, hvussu
kensluborin strongd
kann fgra til hgvudpinu.

Nyggj gransking bend-
ir eisini 4, at avisir tankar
kunnu geva meira hgvud-
pinu enn adrir.

Hgvudpina kann
vera tekin um baedi liv-
frediliga, fysiologiska og
sélarliga 6javnvag.

Ta kroppur og sél
hanga so neyvt saman,
kann tad vera trupult at
siga, hvat er hgnan, og
hvat er eggid i hvgrjum
einstgkum fgri —ella, hvat
tad er, sum kemur fyrr, og
hvat kemur seinni.

Tankar, sum fgra til

eina kenslu av mattloysi,
eru ofta teir heilt stéru
syndararnir, ta reedur um
hgvudpinu.

Ymisk tankamynstur
Tad var salarfrgdingurin,
Martin Seligman & Uni-
versitetinum i Penn-
sylvania, sum fyrstu ferd
fér at arbeida vid tonk-
um og avleidingum av
hesum.

Hann fann Ut av, at
kenslan av mattloysi
hongur neyvt saman vid,
hvussu vit tulka ymiskar
stpdur. Ella reettari:
Hvgrjar brillur, vit taka
upp a okkum, ta vit
hyggja at ti, sum hendir i
okkara livi.

NG  hevur nyggj
gransking sett sjéneyku

4, hvussu jast hesi tanka-
mynstur kunnu vera
ein vidvirkandi orsgk til
hgvudpinu.

Kanningin visir, at
tad serliga eru try slgg
av tonkum, sum kunnu
geva trupulleikar vid
pinu i ovastu heaedd. Eitt
er vanin at tulka stpdur
sum 6broytiligar, vanin at
generalisera - og so vanin
vid at "persénalisera”.

Bert fyri eina tid
Vidhvegrt kunnu vit
menniskju siggja kedi-
ligar stgdur sum "ébroyti-
ligar", hoast okkara
logikkur sigur, at stgdan
bert er fyri eina tid.

Eitt nG kunnu vit
hugsa kediliga tankan, at
"min hgvudspina heldur
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Soleidis kunnu migrena, ov hggt blédtryst og strongd kennast i hgvdinum

ongantid uppat..” i stadin
fyri at hugsa, at "eg havi
hgvudpinu beint na.."

Generalisering  snyr
seg um hugburdin at
siggja "negativ ting i
einari stgdu” sum um,
at hetta er galdandi fyri
allar adrar stgdur eisini.
Eitt na "eg eri sjukligur
av nattaru..” i stadin fyri
bara at siga, at "eg havi
hgvudpinu..”

Sjalvandi er tad
tydningarmikid at
taka abyrgd av egnum
gerdum og 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 "personali-
sering”.

Eitt dgmi: "Eg havi
skyldina av, at vit eru
aftur at & okkara deild,
ti eg for heim vid hgvuo-
pinu..” i stadin fyri at
hugsa, at "eg fekk hgvud-
pinu og fér heim.. tey
téku ov seint hond um
uppgavuna..”

At brota vanar

Avleidingin av negativum
tankamynstri kann
verda, at tankarnir faa

teg at fgla teg mattleysan,
og kenslan av hesum ger,
at ta verdur keddur, 6dur
og ottafullur.

Hetta eru just slikar
kenslur, sum faa vedd-
arnar i kroppinum at
spenna seg, og tad kann
elva til hgvudpinu. Har-
aftrat kemur, at vit ikki
duga serliga veel at taka
hond um trupulleikan
vid eitt nu at strekkja Gt
ella veita okkum sjalvum
linna, td4 vit framman-
undan eru i einum tanka-
mynstri, sum sigur, at
"tad er einki sum hjalpir..”
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