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Leidbeiningabaklingur



Hér eru lysingar tveggja einstaklinga sem lent hafa i aféllum, &hugsunum peirra

og tilfinningum.

“Meér lidur hraedilega. Eg er eirdarlaus og pirradur. Petta er mjog 6likt
mer. NU eru sex manudir fra pvi ad &g lenti i arekstrinum en ég er enn
6oruggur i bil. Eg er svo oOttasleginn ad ég fordast ferdaldg i lengstu 16g.
Myndir af arekstrinum fljaga i gegnum hugann i tima og 6tima. beer haetta
ekki ad koma og jafnvel & néttunni eru draumar minir meira i eett vio
martradir par sem ég endurlifi svipmyndir fra arekstrinum aftur og aftur...

Eg er utkeyrdur...”

“Vidhorf mitt til lifsins hefur breyst. Eg hugsa stodugt — Af hverju vid? Eg
er med stédugt samviskubit og held ad ég geeti hafa gert meira til ad bjarga
vini minum sem lést i eldsvodanum. Eg er stodugt ad endurlifa atburdina
0g €g hugsa stodugt, “ef ég hefdi bara gert petta”, “ef ég hefoi bara gert
hitt...”. Stundum er ég mj6g langt nidri og er dapur ..., ég hugsa um ad ég

hefdi getad daiod..., ég get ekki hugsad um framtidina..., ég er hjalparvana...”

Ef pa hefur sjalf(ur) lent i &falli getur verid ad pa hafir upplifad svipadar

hugsanir og tilfinningar.
pessi baeklingur er skrifadur af salfreedingum med pad ad markmidi ad hjalpa

bér ad skilja pessi vidbrogd og benda & nokkrar hagnytar leidir til ad hjalpa pér
ad takast a vio afallio.

*[ pessum baekling er skrifad ut fra einstaklingi i karlkyni, er i dllum tilfellum er &tt vid baedi kynin.



Hvad er afall?
Afall getur verid hvad pad sem er fravik fra hinu daglega lifi og veldur miklu

uppnami hja viskomandi.

Margskonar atburdir geta haft pessi ahrif. pad getur verid eldsvodi, slys, ran,
innbrot eda arés, vera vitni ad atburdi eins og t.d. daudsfalli. pPad geta verio
nattaruhamfarir sem snerta marga einstaklinga eda personulegur atburdur sem

snyr adeins ad pér, vinum eda fjélskyldumedlimum.

Hvernig bregst folk vid i kjolfar afalls ?
Hér fyrir nedan eru nokkur peirra vidbragda sem pa getur fundid fyrir i kjolfar
afalls. Almennt pa bregst folk vid a eftirfarandi prja vegu:
e Endurlifir atburdinn i huganum.
e Fordast hluti sem tengdir eru afallinu.
e Tilfinningaleg oreida. Finna fyrir meiri streitu, pirring, ofurnamni,
bunglyndi og / eda grati.
Pad geeti hjalpad pér ad athuga hvort pu ert ad upplifa eitthvad af pessum

einkennum.



1. Endurupplifun afallsins i huganum

Myndbrot fra atburdinum koma stjérnlaust upp i huga pinn.

Sleemar draumfarir eda martradir rifja upp afallid eda adra hluti sem
skelfa pig.

Tilfinning um ad afallio sé ad gerast aftur — sterk endurlifun atburda.
Mikill kvidi vid ad lenda i adsteedum eda finna fyrir tilfinningum sem
minna pig a afallio.

Upplifa likamleg kvidavidbrégd, t.d. aukinn hjartslattur, svimi, o.s.frv.
begar pu stendur frammi fyrir minningum um afallid eda adsteedum sem

minna pig & pad.




2. Fordast hluti sem tengdir eru afallinu.

Reynir ad fordast hugsanir, tilfinningar og samtél um afallid.

Fordast athafnir, stadi eda folk sem minna pig & afallid.

Getur ekki munad hluti tengda afallinu.

Missir lifslongun, fjarleegist adra eda breytt tilfinningamynstur.

Finnst pu ekki eiga moguleika & edlilegri framtid, pér geeti 1idid eins og

timi pinn sé lidinn.

3. Tilfinningaleg oOreida.

Reidi eda pirringur.

Einbeitingaskortur.

Att erfitt med ad sofna .

Alltaf med varann a pér og hrekkur vid minnsta areiti og ert hvumpin.

Depurdar einkenni.




Afallastreiturdskun getur haft ahrif & okkur & ad minnstakosti a fjora vegu:
e Hvernig okkur lidur.
e Hvernig vid hugsum.
e Hvernig likami okkar vinnur.
e Hvernig vid hegdum okkur.
Pad getur hjalpad per ad skilja hvernig pér lidur ef pu setur kross vid pau
einkenni sem pu finnur reglulega fyrir:
Hvernig lidur pér?
1 Kvidinn, trekktur, ahyggjufullur, hreeddur.
1 Einhver 6gn vofir yfir.
1 Trekktur, stifur, & braninni, 6rélegur.
1 Oraunverulegur, skritinn, ringladur, 6tengdur.
1 bunglyndur.
Hvad gerist i likamanum?
1 Aukin hjartslattur.
1 Andprengsli.
1 Vodvar stifir og strekktir.

1 breyttur, uppgefinn.

1 Verkir i likama.

1 Svimi.

1 Kvidaeinkenni.

1 Depurdareinkenni, punglyndi.
[ Reidi.

1 Gratur.

Hvad hugsar pa?
[1 Stédugar ahyggjur.
1 Einbeitingarskortur.

1 Endurupplifun — myndir fr4 afallinu koma upp i hugann.
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Sjélfsasakanir.

Hreaedsla vid ad afallid endurtaki sig.
Erfitt med akvardanatoku.

Eftirsja, skomm og biturd.
Hugarflug um neikvaeda hluti.
Taugaveikladur og eirdarlaus.
Magaverkir.

Svefn vandamal og martradir.

Bregdur audveldlega.

Hvad gerir pa?
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Gengur um golf.

Fordast hluti sem minna pig a afallid.
Getur ekki setid og slakad a.

Fordast folk.

Fordast ad vera einn.

Ert hvefsinn og pirradur.

Spillir sambéndum pinum.

Drekkur eda reykir meira.

Treystir um of & adra.

Algengar hugsanir

“Petta var mér ad kenna”.

“Eg er ad bilast”.

“Eg mun fa hjartarafall”.

“betta styrir mér”.

“Eg get ekki tekist 4 vid petta”.
“Pad er ad lida yfir mig”.

“Af hverju purfti pad ad gerast?”.

“Eg sé engan tilgang lengur”.



Af hverju bregdumst vid svona sterkt vid aféllum?

Pad eru margar asteedur fyrir pvi ad aféll hafa mikil ahrif & okkur tilfinningalega.

[ fyrsta lagi brytur pad nidur okkar grunngildi um lifid: ad lifid sé nokkud
oruggt, i fostum skordum, hefur akvedna merkingu og tilgang. Imynd okkar af
okkur sjalfum getur brostid , vid getum hafad brugdist olikt vid er & afallinu

stoo en vio ventum eda atludum okkur. .

[ 68ru lagi pa koma &f6ll alla jafnan Gveent og an vidvorunar. Vid faum engan
tima til ad adlagast pessum nyju adstedum. Afallid er fyrir utan okkar
venjulega reynsluheim og pvi vitum vid ekki hvad a ad gera eda hvernig & ad
hegda sér. bu getir hafa haldid ad pd myndir deyja, folk i kringum pig kann ad
hafa daid og pu ert i afalli. Frammi fyrir pessari hettu heldur hugurinn fast i
minninguna um afallid, liklega vegna edlisleegra varnarvidbragda til ad fordast
ad pua lendir i svipudum adsteedum aftur. Afleiding af pessu er ad pu situr eftir

med afallastreitu, vidbrégd eins og list var hér ad ofan.



Hvad get ég gert til ad hjalpa mér ad vinna ar afallinu?

Pad er mikilveegt ad skilja ad vidbrdogdin sem pu ert ad upplifa eru algengar i
kjolfar afalla, pau eru ekki merki um veikleika eda ad pu sert ad bilast.
Eftirfarandi tillogur geetu hjalpad pér ad takast & vid afallastreytu vidbrogadin .
Atridin sem vid lysum hér & eftir geetu hjalpad pér:

e AJ skilja afallid.

e Takast & vid leifursyn og martradir.

e Takast a vid spennu, pirringi og reidi.

e Takast a vid pad ad fordast adsteedur eda hluti.

e Sigrast & depurd.

1. Skilja afallid.

Reyndu ad finna Ut eins mikid og pu getur um hvad raunverulega geraist.
Pannig getur pu rada saman mynd af atburdinum og nad betri skilningi & pvi
hvad gerdist. Pad getur reysnt hjalplegt i bataferlinu. Med godri yfirsyn hjalpar
ba pér vid ad takast & vio afallid.

Ef um var ad reeda fleiri patttakendur taladu vid pa og spurdu pa um peirra syn a
atburdinum. Onnur fornarlomb, bjorgunaradilar eda vitni geta 61l verid hjalpleg
fyrir pig til ad fa betri mynd af pvi sem gerdist. Bjérgunaradilar eru venjulega

mjog hjalpsamir i svona adsteedum.



Pér geeti pbtt pad hjalplegt ad rekja pig i gegnum atburdinn med 6dru folki.
pér finnst kannski ad afallid hafi breytt allri pinni lifssyn péa er hjalplegt ad raeda

vid adra til ad atta pig a tilfinningum pinum.

Sumir tala vid vini, fjolskyldumedlimi eda maka, adrir tala vid lseknirinn sinn
eda leita ser radgjafar. Og enn adrir hafa fundid hjalp i pvi ad skrifa nidur

reynslu sina.

Taktu nokkrar minatur i ad hugsa um leidir sem pu getur farid til ad skilja hvad
gerdist. Skrifadu nidur nokkrar hugmyndir:
e NOfn folks sem gott er ad tala vid til ad fa betri mynd af atvikinu.
e NOfn folks sem geeti hjalpad pér til ad fara i gegnum atburdinn.

e Hlutir sem pu getur gert sjalfur, t.d. skrifad nidur pina upplifun.

2. Takast & vid leiftursyn, veentar / erfidar minningar og martradir.
Margir vilja setja afollin til hlidar med pvi ad hugsa ekki um pau. brétt fyrir ad
betta megi virdast edlilegt pa hjalpar pad ekki alltaf vid ad takast & vid vandann.
Folk getur lent i pvi ad fa leiftursynir fra afallinu og 6pagilega drauma eda

martradir sem tengjast pvi.




Ein besta adferdin sem pekkt er til ad takast & vid hugsanir um afallid
(flashbacks) og martradir er ad taka sér tima a hverjum degi til ad fara i gegnum

hugsunina/endurlitid og martradirnar.

Margir hafa fundid ad ef peir taka 20 mindtur i rolegheitum til ad rifja upp, reda
um eda skrifa nidur punkta um afallid pa4 minnka ésjalfradar hugsanir/endurlit
0g martradir og verda smasaman kraftminni og sjaldgafari. Ef um er ad raeda

martradir pa getur verid gott ad gera petta stuttu adur en pu ferd ad sofa.
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petta ferli getur hjalpad pér ad na stjorn & pessum hugsunum pinum frekar en ad
beer styri pér. bad er mikilveegt ad muna ad veita eftirtekt einhverju jakveedu i

naverandi astandi & medan pu ferd yfir afallid sem pu vardst fyrir.
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Gerdu eftirfarandi:
1. Skrifadu nidur nakveema lysingu & erfioum minningum eda myndum sem

koma dveent upp / leiftursyninni eda martrédinni.

2. Finndu heppilegan tima dagsins til ad rifja upp hvad hefur gerst. petta

parf ad vera i 6ruggu og rélegu umhverfi.

3. Hugsadu um einhverja jakveaeda hluti vardandi pitt naverandi astand. T.d.

9% ¢¢ L 29 <6

“ég 1if01 af og er enn hér”, “ég &4 gdda vini sem stydja mig”, “ég get niina

farid ad skipuleggja framtid mina”.

3. Streita, pirringur og reioi.
Streita, pirringur og reidi eru algeng viobrogd i kjolfar afalls. beim getur einnig
fylgt likamleg einkenni eins og t.d. andnaud, hradur hjartslattur, oféndun, svimi

0g vodvaspenna. Reyndu eftirfarandi leidir til ad minnka likamleg einkenni.

Forvarnir eru gagnlegar til ad minnka alvarleika likamlegra einkenna med jvi ad

greina og pekkja fyrstu merki streitu.
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Strax og pu hefur tekid eftir fyrstu merkjum streitu getur pd fordast alvarleg
vandamal med pvi ad nota slékunartaekni. Sumir geta slakad a med

likamsraekt, tonlist, sjonvarpi eda bokalestri.

Odrum gagnast betur ad hafa &fingar til ad fylgja eftir. Sumum finnst slokun

eda joga gagnlegt, adrir hlust eda horfa & slokunar diska.

Sl6kun er haefni eins og hver 6nnur og tekur tima ad leera og tileinka sér.
Eftirfarandi &fing kennir djupa vodvaslokun og mérgum finnst pad mjog

hjalplegt til ad minnka allsherjar streitu- og kvidaeinkenni.

Djupvoova slokun - Best er ad lesa fyrst allar leidbeiningarnar og ad lokum ad
leera peer utanad. Byrjadu & ad velja kyrrlatan, hlyjan og peegilegan stad par sem
ba munt ekki verda fyrir truflun. Fardu i pessa &fingu a peim tima dags sem pa
er ad 6llu jofnu mest afslappadur. Leggstu nidur og komdu pér pagilega fyrir
og lokadu augunum. Einbeittu pér ad andardraettinum i nokkrar minutur.
Andadu hagt og rolega; inn — tveir — prir og Ut — tveir — prir. Segdu ordin
“rolegur” og “slakur” vid sjalfan pig pegar pu andar Ut. pessi slokunarefing fer

med pig i gegnum hina ymsu vodvahdpa og kennir pér fyrst ad kreppa og sidan

12



ad slaka &. bu ettir ad anda inn pegar pu kreppir og ad anda Ut pegar pu slakar
a. Byrjadu & hondunum. Krepptu annan hnefann pétt og hugsadu um spennuna

sem petta myndar i vodvum handar og framhandleggs.

Leiddu hugann ad spennunni i nokkrar sekindur og slakadu svo a hendinni.
Taktu eftir mismuninum & spennunni og slékuninni. bu geetir fundid fyrir sma

fidringi en pad er slokunin sem er ad byrja ad proast innra med pér.

Fardu i gengum sému afingu med hina héndina.

[ hvert sinn sem pu slakar & vodvahdpi taktu eftir hvernig tilfinning pad er pegar
voovarnir eru slakir. EkKi reyna ad slappa af, slepptu bar spennunni. Leyfdu
bannig vodvunum ad slakna eins mikid og pu getur. Hugsadu um muninn a
tilfinningunni pegar védvarnir eru slakir annarsvegar og hvernig peir eru
spenntir hinsvegar. Gerdu nu pad sama vid adra vodva i likamanum. Krepptu

vOdvana i nokkrar sekundur og slakadu sidan & peim.

Pad getur verid gagnlegt ad fara i gegnum védvahdpana alltaf i somu roa:

e Hendur — kreppa hnefa og svo slaka.

e Handleggir — kreppid olnbogana og spennid handleggina. Finndu
spennuna sérstaklega i upphandleggjunum. Mundu ad gera petta i
nokkrar sekundur og svo slaka a. .

e Hals — Teygdu hofudid aftur og veltu pvi sidan fra heegri til vinstri rélega.
Finndu hvernig spennan ferist til. Faerdu sidan héfudid fram i paegilega
stoou.

e Andlit — i andlitinu eru all margir védvahopar en pad er ndg ad einbeita
sér ad enninu og kjalkanum. Hleyptu i bryrnar, slakadu svo &. PU getur
einnig lyft brinum og svo slakad. Bittu ni fast saman joxlum og slakadu

svo a. Taktu eftir breytingunni pegar pu slakar a.
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Bringa — andadu djupt ad pér, haltu andanum i nokkrar sekundur, taktu
eftir spennunni og svo slaka. Andadu sidan edlilega.

Kvidvodvar — spenntu kvidvodvana eins mikid og pu getur og svo slaka.
Rassvodvar — spenntu rassvodvana saman og slakadu sidan.

Faetur — réttu Ur fotunum, feerdu peer i att ad andliti. Endadu & pvi ad

hreyfa ternar..

Pad geeti hjalpad eda reynst hjalplegt ad fa vin til ad lesa leidbeiningarnar i

fyrstu skiptin. Ekki reyna of mikid, leyfou pvi bara ad gerast.

Til ad fa mest Gt Ur slékuninni pa parftu ad:

/fa pig daglega

Byrja ad nota slokun i hversdags umhverfi

Leera ad slaka a védvum an pess ad purfa ad spenna péa fyrst

Notadu hluta ar sfingunni til ad hjalpa pér i erfioum adsteedum t.d. anda
rolega

Einbeittu pér ad rélegum lifnadarhattum

Mundu ad slékun er teekni sem eins og hver énnur og tekur tima ad leera og

tileinka sér. Skrifadu hja pér hversu mikla streitu pu finnur fyrir og eftir &fingu,

gefdu pér einkunn & skalanum 1-10.

Styrd 6ndun

Ofondun er mjog algeng pegar einstaklingur verdur kvidinn, reidur eda

pirradur. Petta lysir sér i breytingum i andardreetti. Vidkomandi getur byrjad a

bvi ad taka andkof og finnast hann vera ad kafna eda hann getur farid ad anda ott

og titt. Afleidingarnar eru ad viokomandi finnur til svima og par af leidandi

verour meira kvidinn.
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Reyndu ad taka eftir ef ad pu ert ad gera petta og hagja pa & énduninni. Ef pu
neerd onduninni i reglulegan takt “inn — tveir prir og Ut — tveir prir” pa mun
andardratturinn fljott verda edlilegur. Sumum finnst hjalplegt ad nota
sekdnduvisirinn & uri til ad timasetja 6ndunina. Odrum finnst hjalplegt ad anda i
pappirspoka eda l6fana & sér. Til ad petta virki verdur pa ad hylja baedi nef og

munn.

Pad tekur ad minnsta kosti prjar minatur af svona 6ndunarafingum til ad fa

fram edlilegan andardratt aftur.

Leida hugann ad 6dru

Ef pa tekur hugann af einkennum pinum munt pu finna ad oftast hverfa
einkennin. Reyndu ad horfa i kringum pig., Veittu smaatridum athygli;
skraningarnumerum, hverskonar ském folk er i og samt6lum peirra. Her eins og
adur parftu ad leida hugann annad i ad minnstakosti prjar minutur til ad

einkennin dvini.

pratt fyrir ad slokun, dndunarteekni og truflun (distraction techniques) geti
hjalpad vid ad minnka streitu, er naudsynlegt ad atta sig a ad streita er ekki
skadleg eda hettuleg. Jafnvel pd ad vid notudum ekki pessar adferdir mun
ekkert hraedilegt gerast. Kvidi getur ekki meitt okkur en getur verid opaegilegur.

pessar adferdir geta hjalpad til vid ad minnka pessi 0pagindi.
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Reidi

Pad getur verid pess virdi ad reeda reidi tilfinningar pinar vid pina nanustu.
Reidi pinni er i raun ekki beint ad peim pé ad oft og tidum bitni hun a peim.
Lattu pau vita ad reidin er afleiding pess sem pu hefur upplifad. Biddu pau um
ad syna pér polinmadi par til reidin og pirringurinn hverfa, segdu peim ad taka

betta ekki personulega.

4. Takast a vid pid pad ad fordast adsteedur eda hluti
A0 fordast adstedur og hluti eftir &fall getur birst a ymsan héatt. T.d. getur

viokomandi fordast ad tala um &fallid, fordast ad komast i uppnadm vegna
afallsins, pa geetir lika fordast hluti, einstaklinga eda adsteedur sem minna pig a
afallio. pad ad fordast getur hindrad pig i ad komast yfir afallid og i sumum
tilfellum getur pad hindrad pig i ad halda &fram lifi pinu & edlilegan hatt.

Reyndu ad taka eftir hvad pu fordast, pad getu hjalpad ad skrifa pad nidur:

Settu pér litil markmid til ad takast & vio pessa hraedslu. Vid kdllum petta
“kvida stiga”. Per adsteedur sem vid hreedumst litillega eru nedst i stiganum og

bad sem vid hraedumst mest er efst i stiganum.
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Pad geeti hjalpad ad lita a petta deemi.

Pegar Maria var gjaldkeri i banka pa var midad a hana byssu. Hun getur ekKi
lengur farid inn a litlar opinberar skrifstofur, hun fordast sjonvarpspeetti og
bladagreinar par sem geaetu verid fréttir um ofbeldi. Han bjé til eftirfarandi
“kvida stiga”.

Pad sem hun hraedist minnst.

A0 lesa frétt i dagbladi um arésina.
Horfa & kvoldfréttir.

Horfa & ofbeldisfullan sjonvarpspatt.
Standa fyrir utan opinbera byggingu.
Fara inn i opinbera byggingu.

Fara inn i banka & anna tima.

N o g kR wWwDd e

Fara inn i bankann par sem arasin atti ser stad.

Pad sem hin hraedist mest.

HUn byrjar i prepi eitt og sma saman vinnur hun sig upp i prep 7. Han mun
finna ad kvidinn mun sma saman minnka pegar/er hun tekst a vid hvert nytt

brep og hun heettir ad fordast.

Hér & eftir getur pua skrifad pinn eigin “kvida stiga”:

Nk~ wWNE

9.

10.

Mundu ad pa getir ordid kvidinn i fyrstu en ef pu naerd ad halda vid i
kvidafullum adsteedum pa fer pér smatt og smatt ad ad finna fyrir minni kvida og

lida betur

17




5. Sigrast & depurad eftir afall.
Folk upplifir oft depurd i kjolfar afalls. pad getur sidan leitt til lags sjalfsalits,

minna sjalfsoryggis, hjalparleysis og samviskubits.

bad er mikilvaegt ad lata ekki nidurdrepandi eda neikveedar hugsanir 6areittar. |
kjolfar afalls heettir folki til ad hugsa og buast vid pvi versta af sjalfu sér, af
lifinu og framtidinni.
Ekki bara sampykkja pessar hugsanir. Reyndu ad:

e Taka eftir pegar depurd leitar &.

e Skrifadu nidur 6peaegilegar hugsanir sem pu hefur a pessum tima.

e Taktu hverja hugsun og finndu métrok. Imyndadu pér hvad pa myndir

segja vid vin sem hefdi slikar neikvaedar hugsanir um sjalfan sig. betta er

sérstaklega mikilvaegt ef pa finnur fyrir sektarkennd.

Pad getur hjalpad ad halda daghdk um hluti og atburdi sem pu hefur haft anaegju
af yfir vikuna. Pannig heldur pu frekar athygli & pad jakveeda i lifi pinu i stad

bess neikvaeda.
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Vertu virkur

Likamleg virkni er sérstaklega hjalpleg. Ad ganga, hlaupa, hjéla eda ad
valhoppa — allt sem feer pig til ad vera likamlega virkan hjalpar pér ad beeta
lidan. Skipulegdu likamlega virkni i 15 til 20 minatur & hverjum degi, eda
annan hver dag til ad byrja med. Likamleg virkni getur hjalpad per til ad vera

minna preyttur og lida betur.

Mikilveegt er ad sinna ahugamalum sinum. Gott er ad skipuleggja daginn
bannig ad pu nair ad sinna ahugamalum pinum & hverjum degi. Einnig er
tilvalid ad fara ad sinna nyjum ahugamalum og einhverju sem pu hefur ahuga a
ad profa. Skapandi ahugamal eins og ad méla, skrifa 1j0d eda spila tonlist getur

hjalpad mérgum vid ad tja tilfinningar sinar og ad lida betur.

Hugsadu vel um sjalfan pig

Mikilveegt er ad fordast ad takast a vid depurd med pvi ad drekka afengi, ofnota
lyf eda snda sér ad 6léglegum fikniefnum. Pbetta getur dregid timabundid ar
Opaegindum sem pa kannt ad hafa en a sama tima getur pad skapad frekari
heilsufarslegan og tilfinningalegan vanda sem pu parft ad takast a vid sidar.

Heilbrigt mataraedi hjalpar per ad halda gédri heilsu og pannig flytt fyrir bata.

Mundi eftir ad gera vel vid pig og gera hluti sem pu hefur gaman af.
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6. Hvenar a ég ad leit frekari hjalpar?
Vid vonum ad upplysingarnar sem gefnar hafa verid i pessum baklingi verdi per
hjalplegar. Erfidleikar i kjolfar afalls dvina yfirleitt med tima. Aftur a moti ef
bér finnst framfarir pinar vera litlar eru til adrar leidir til ad hjalpa pér ad
yfirvinna vandamal pin. Sérstaklegar er mikilveaegt ad gripa inn i og sekja
frekari adstod ef pu upplifir ad lidan pin hefur mjog sleem ahrif & vinnugetu og
samskipti pin vid adra, eda pér finnst pu ekki geta tekist & vid petta lengur eda
ba hefur sjalfskadandi hugsanir. Ef ekki hefur ordid breyting a lidan pinni innan

nokkra manada pa er mikilvaegt ad leita frekari adstodar.

7. Hvar get ég fengid frekari adstod?
[ fyrstu er gott ad leita til Heilsugaeslunnar i pinu umdaemi. bar méa fa vidtal vid
hjukrunarfreeding eda heimilisleekni. A heilsugaeslustédinni er hagt ad nalgast

frekari upplysingar um pa pjonustu sem er i bodi.

Einnig getur verid gagnlegt ad leita til eftirfarandi pjonustuadila:

e Landspitali — bradapjonusta gedsvids: Méttakan vid Hringbraut er opin

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

e Heilsugaeslustodvar a htfudborgarsvaedinu: Hluti peirra sem pjast af
gedréskunum leita til heilsugeeslunnar eftir adstod. Medferd margra fer
fram par. Flestar heilsugeeslustodvar hafa opnad sérstaka dkeypis méttoku
fyrir ungt folk a aldrinum 13 — 20 &ra til ad raeda heilsufarsvanda og

ahyggjur af gedheilbrigdi. Sja www.heilsugaesla.is

e Félagspjonusta a Stor-Reykjavikursvaedinu: Velferdarsvid fer med
abyrgd 4 velferdarpjonustu Reykjavikurborgar fyrir alla aldurshépa. A

bjonustumidstédvum eru starfandi pekkingarmidstédvar um ymsa
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malaflokka, svo sem fjolskyldumedferd, fjolmenningu og fatlada, s: 411-

1111. www.reykjavik.is

e Hjéalparsimi Rauda krossins, 1717: Hjalparsiminn 1717 er gjaldfrjals og
er opinn allan solarhringinn 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

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