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Leidbeiningabaklingur



Daemi um hugsanir tveggja punglyndra einstaklinga

., Mér lidur eins og ég sé alein og yfirgefin, ég hitti vini mina aldrei
nuordid, atli peir hafi ekki gefist upp a mér. beim likar liklega ekki
vid mig — hverjum &ti svo sem ad lika vid mig? bad hefur ekkert
upp & sig ad reyna, pad mun ekki skila neinu .... ég poli mig ekki. “

., Eg er alltaf grati neest, ég er svo preyttur og ahugalaus um allt og
alla. Stadreyndin er ad mér tekst aldrei ad hefja verk sem ég atti ad
vera ad vinna, €g get ekki einu sinni gert audveldustu hluti sem
aorir virdast fara létt meo .... "

pad leita kannski & pig apekkar hugsanir?
Punglyndi er mjog algengt vandamal og
margir einstaklingar eru daprir & stundum.
Oft er pad afleiding alags svo sem vegna
astvinamissis, peninga- eda husnadisvanda,
eda sambandserfidleika. Fyrir suma
einstaklinga verdur pessi vandi enn verri og

hindrar edlilegt lifsmynstur einstaklingsins.




Hvernig getur pessi baklingur hjalpad mér?

Pér geeti virst sem svo ad ekkert sé hagt ad gera til ad pér fari ad lida betur. En
svo er ekki, pad er margt sem pa getur gert sem getur haft ahrif & lidan pina.
Jafnframt er haegt ad leita sér hjalpar hja fagfolki ef utlit er fyrir ad punglyndinu sé
ekki ad létta.

Markmidid med pessum baklingi er ad hjalpa pér ad takast a vid punglyndi og ad
baeta lidan. Nalgunin kallast hugreen medferd (e. cognitive therapy). Hugraen
medferd stydst vid adferdir sem eru gagnreyndar og hafa reynst arangursrikar.
Adferdin felur i sér ad skoda vel hvernig pi hugsar um hluti eda atburdi. |
baeklingnum eru skrifleg verkefni sem atlad er ad hjalpa pér ad skilja punglyndi og
ad takast & vio punglyndi & hagnytan hatt. Pad mun reynast pér gagnlegt ad ljuka

pessum verkefnum.



Hvad segja rannsoknir okkur um punglyndi?

Lifid er stundum erfitt og vid vitum ad peettir eins og lagar tekjur, skilnadur eda
sambandserfidleikar, eda atvinnumissir geta aukid likurnar & pvi ad einstaklingar
verdi punglyndir. Nylegar rannsoknir hafa gagnast okkur vid ad skilja punglyndi
betur en &dur. Okkur er nu ljost ad hugsanir einstaklings geta att storan patt i
bunglyndi. Lidan getur breyst smatt og smatt, en hvernig einstaklingurinn
hugsar um sjalfan sig pegar hann er punglyndur er mjog frabrugdid pvi hvernig
hann hugsadi adur. Kannski pér detti i hug nokkur deemi um punglyndishugsun
hja pér eda einhverjum sem pu pekkir og er punglyndur.

Hérna eru nokkur daami: e
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Damigert er ad einstaklingar sem pjast af punglyndi hugsi hugsanir af pessum toga og
ad peir trui pvi ad slikar hugsanir séu sannar. Pegar hugsanir breytast svona pa upplifir
einstaklingurinn oft einnig adrar breytingar.

Hér eru nokkur einkenni sem pu geetir pjadst af ef pu ert

bunglynd/ur
(settu kross i reitinn ef vid &)
Tilfinningar
[ Leid{ur), sakbitin{n), iuppnami, dofin{n), eda orvantingarfull{ur) D
[ Minnkandi ahugi eda anaegja af einu og 6dru D
> Gratamikio eda geta ekki gratid pegar sorglegir atburdir eiga sér stad D
[ Einmannakennd pratt fyrir ad verai félagsskap annarra D
> Finna fyrir reidi og pirringi vid minnsta areiti D
Likamleg
einkenni
> Preyta D
> Eirdarlaus D
> Svefnvandamal D
[ Lida verr a tilteknum tima dagsins — venjulega a morgnanna D
> Breytingar a pyngd, matarlyst og ati. D
Hugsanir
[ Dvinandi sjalfstraust

Buast vid hinu versta og hugsanir eru neikvadar og nidurdrepandi
Hugsa ad allt virdist vera vonlaust

Neikvadar hugsanirieigin gard

O0o0o0oo

vyvyyvyy

Lélegt minni og skert einbeiting



Hegdun

> Eiga erfitt med ad taka akvardanir

Kemur ekki hversdagslegum hlutum i verk

000

>
> Frestar hlutum
>

Haett{ur) ad gerahluti sem adur veittu anagju

Ef pd merktir vid eitthvad af fyrrgreindum atridum pa geetir pa pjadst af punglyndi
eda depurd. begar pu ert punglynd(ur) pa geetir pu triad pvi ad enginn geti
hjalpad pér og pu sért ein(n) i pessum heimi; pa geetir verid ad asaka sjalfa(n)
pig oft fyrir alla p4 annmarka sem pu telur pig hafa. T grunninn pé eru tilfinningar
pinar neikveedar gagnvart sjalfum pér, gagnvart heiminum og framtidinni. Haett
er vid ad pu missir &hugann & pvi sem er ad gerast i kringum pig og pa njotir ekki
bess sem adur veitti pér anaegju. Pér geeti reynst erfitt ad taka akvardanir eda

ljuka litlum verkum sem pér reyndist ekki erfitt ad leysa adur.

Samantekt

Rannsoknirsegja okkurad neikvadarhugsanir spila stort hlutverk i
bunglyndi. bPegar einhverpjaist af punglyndi pa hafa yfirleitt ordid breytingar
a pvi hvernig hann hugsar — hvernig honum lidur, hverniglikami hans bregst
vid, hvernig hann hugsar og sidan hegdar sér.

Hvernig get ég skilid pessar tilfinningar?

Hvernig pu hugsar um hluti eda atburdi hefur ahrif & hvernig pér lidur, sem aftur
hefur ahrif a hvernig pu hegdar pér. bad er erfitt ad breyta pvi hvernig pér lidur en

bu getur breytt pvi hvernig pu hugsar.

Pegar pu ert punglynd(ur) pa geetu hugsanir pinar ad storum hluta verid neikvaedar.

Med hverri neikvaedri hugsun er liklegt ad punglyndistilfinningin aukist.



Stundum geta neikvaedar hugsanir hindrad pig i ad gera hluti sem pd myndir annars
venjulega gera. Afleiding pess getur ordid su ad pu ferd ad hugsa gagnrynar
hugsanir i pinn gard um leti pina, eda hversu abyrgdarlaus pa sért, sem leidir til

pess ad pér lidur enn verr. Med 6drum ordum, pa festist i vitahring.
Daemi:

Segjum sem svo ad pu sért ad ganga nidur Laugaveginn og sjair tilsyndar vin pinn
sem virdist algerlega hunsa pig. Pér geeti komid til hugar ad vinur pinn hafi snuist
gegn pér og pu finnur til hryggdar. Sidar kynnir pa ad minnast a pennan atburd vid
vin pinn, sem segir pér ad hann hafi verid annars hugar og hafi ekki einu sinni séd
pig. Yfirleitt myndi pér pa lida betur og sidan gleyma pessu atviki. En ef pu ert
bunglynd(ur), pa trdir pu pvi liklega ad vinur pinn hafi hafnad pér. bu spyrd hann
kannski aldrei um atvikid og leidréttir pannig aldrei pessa mistalkun. Ef pa pjaist

af punglyndi er liklegra ad mistulkun sem pessi eigi sér stad aftur og aftur.

Vitahringurinn geeti verio svona:

Streitupattur :
Verkefni & vinnustad

iy

Tilfinning:
vonleysi
Likamleg
vanlidan
Hugsun:

“Eg er ekki nogu god”

Hegdur: Q

Geriminna



AZfing: Hefur pu lent i svipudum vitahring? Profaduad teikna hann upp.

Hvernig get ég borid kennsl & neikvaedar hugsanir?

Pegar pu ert langt nidri pa geta neikvaedu hugsanirnar verid svo kunnugar og tidar

ad pu sampykkir paer umhugsunarlaust sem stadreyndir.

Neikvaedar hugsanir snla oft ad pér sjalfri/sjalfum, sem deemi: ,,ég er ekki nogu

g6d(ur)“, ,,0drum likar ekki vid mig®, ,.ég er 1jot(ur)

Afing:
Hefur pu einhverjar neikvaedar hugsanir um sjalfa(n) pig? - skrifadu paer nidur.

pessar neikvaedu hugsanir eru stundum um annad s.s. naer umhverfi eda
framtidina. Sem deemi, ,,adrir eru dvinsamlegir®, ,,heimurinn er vondur stadur*,

,,allt mun enda illa*.



Afing:
Hefur pu einhverjar neikvaedar hugsanir um adra hluti? - skrifadupaer nidur.

Hvad annad &tti ég ad vita um pessar neikvaedu hugsanir?

[ beeklingnum hafa verid gefin deemi um neikvadar hugsanir sem folk getur verid
med pegar er pad pjaist af punglyndi. Pad er mikilveegt ad muna ad pu geetir
endrum og eins hugsad sumar pessara hugsana en samt ekki pjadst af punglyndi.
Munurinn er sa ad einstaklingur sem ekki pjaist af punglyndi getur visad
hugsunum sem pessum & bug. Aftur @ méti hugsar einstaklingur med punglyndi

pessar hugsanir 6llum stundum.
Litum nanar & neikvaedar hugsanir:

1. Neikvaedar hugsanir eru alla jafnan osjalfradar. beer eru ekki nidurstoour

rokfeerslu eda skynsemi, heldur virdast paer ,,bara gerast®.

2. Neikvadar hugsanir eru oft sanngjarnar og éraunsajar. Par gegha engum
tilgangi. paer leida eingdngu til vanlidunar hja pér og paer koma i veg fyrir ad
ba fair pad sem pu vilt ut ar lifinu. Ef pa hugsar vandlega um par pa kemstu
liklega ad pvi ad pu hefur hlaupid a pig og komist ad nidurstodu sem er ekki
endilega rétt. Sem demi, ad alykta sem svo ad einhverjum liki ekki vid pig

begar viokomandi hefur ekki hringt i pig nylega.



3. Jafnvel po pessar hugsanir sé ésanngjarnar pa hljomudu peer liklega

sanngjarnar og réttar i pin eyru.

4. bvi meira sem pu truir og sampykkir pessar neikvaedu hugsanir, peim mun
verr lidur pér. Ef pu leyfir pér ad festast i hugsunum sem pessum pa muntu

lita & allt & sama neikvaeda hatt.

Pegar einstaklingar verda punglyndir pa breytist oft hugsun peirra. beir geetu gert

eftirfarandi villur pegar neikvaed hugsun leidir pa:

1. Ykja hid neikveeda

Petta pydir ad pd heldur ad hlutir s€ mun verri en peir eru i raun. Sem daemi, pér
verda a sma mistok i vinnunni og ferd pa ad Ottast ad pér verdi sagt upp storfum.
Med 6drum ordum, pu hrapar ad neikveaedri alyktun og trdir pvi ad han sé likleg til
ad eiga sér stad. Annad demi, pu geetir varid mérgum stundum i ahyggjur af pvi
ad hafa seert vin pinn sem kemst sidar ad pvi ad vinurinn man ekki einu sinni eftir

ummalum pinum.

Ykir pu hid neikvaeda?
Hugsadu til baka til undanfarinna 2 vikna og skrifadu nidur daemi.




2. Alhafing
Sem deemi, ef pér semur ekki vid eina manneskju pa geetir pu hugsad ,,engum likar
vid mig®. Ef eitt af pinum morgu dagsverkum er 6klarad i lok dags pa gaetir pu

hugsad ,,&g hef engu dorkad — ég hef ekkert gert*.

Alhafir pu?
Hugsadu til baka til undanfarinna 2 vikna og skrifadu nidur daemi.

3. Gefa jakveedum pattum engan gaum

punglyndum einstaklingum heettir til ad beina hugsun sinni ad neikveedum eda
sleemum atburdum og lita framhja jakveedum eda godum atburdum. Sem daemi, pu
geetir hafa spilad heilan fotboltaleik og skotid framhja markinu einu sinni en ad
6aru leiti spilad mjog vel. Eftir leikinn pa leidir pu hugann adeins ad hinu tapada
marktaekifaeri en ekki ad restinni af leiknum sem pu spiladir vel. Annad demi, pd
geetir att marga goda vini sem pa hefur haldid vinskap vid i araradir, en pu einblinir
a og hefur ahyggjur af pessum eina sem pu hefur misst samband vid, fremur en ad

leida hugann ad 6llum hinum vinunum par sem vinskapurinn er godur.

Gefur pu jakvaedum pdattum oft litinn gaum?
Hugsadu til baka til undanfarinna 2 vikna og skrifadu nidur daemi.
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4.  Taka hlutum persénulega

Oft gerist pad ef lundarfar okkar er pungt ad vid kennum okkur sjalfum um allt sem
aflaga fer, jafnvel ef hlutirnir hafa ekkert med okkur ad gera i raun og veru. Sem
deemi, pu ferd inn i verslun og afgreidslumadurinn svarar pér hranalega, pin
sjalfvirka hugsun verdur kannski ,,afgreidslumanninum likar ekki vid mig ... gerdi
¢g eitthvad rangt?*, en liklegasta skyringin er ad afgreidslumadurinn sjalfur var i

uppnami pennan dag. | pessu demi pa hefur pa tekid vidmati hans persénulega.

Tekur pu hlutum of personulega, pegar peir liklega hafa litid med pig ad gera ?
Hugsadu til baka til undanfarinna 2 vikna og skrifadu nidur daemi.

Samantekt

begar einstaklingarpjast af punglyndi pa hafa peir oft neikvaedarog
ohjalplegarhugsanirum sig sjalfa, heiminn eda framtidina. Einnig geta verid
til stadar hugsanaskekkjur. beir ykja hid neikvaeda, alhaefa Ut fra slemum
atburdum, leida jakvaeda hlutii lifi sinu hja sér og geta tekid hlutum of
personulega. Pad er mikilvaegtad flétta ofan af neikvaedum hugsunum og
hugsanaskekkjum.

Hvernig get ég hjalpad sjalfri/sjalfum mér?

Fram til pessa pa h6fum vid fjallad um hvernig hugsun okkar hefur ahrif & hvernig
okkur lidur. Vid hofum kannad hvernig tilteknar hugsanaleidir geta leitt til
bunglyndis. T pessum kafla munum vid lita & gagnleg skref sem hjalpa til vid ad

vinna bug & punglyndistilfinningum og -hugsunum.

11



1.  Skipuleggja daginn
pegar einstaklingar eru punglyndir pa lidur peim oft pannig ad pa langar ekki til ad
gera nokkurn hlut, peim finnst erfitt ad akveda hvad eigi ad gera & hverjum degi og

enda & pvi ad verda litid ar verki.

Byrjadu ad takast & vid petta med pvi ad gera lista yfir hluti sem pa vilt gera.
Reyndu pvi nast ad skipuleggja adgerdaplan, byrjadu & audveldustu verkunum
fyrst og hafdu skrefin litil. Reyndu ad vinna pig i gegnum adgerdalistann og
merktu vid pau atridi sem lokid er. Undir lok dags ettir pu ad geta litid a listann
og sed hverju pa hefur komid i verk. Likamshreyfing og almenn virkni geta
einnig létt skapid. Reyndu ad koma fyrir lagmarks hreyfingu og virkni & degi

hverjum. AGd hitta vini, fjolskyldu og nagranna getur einnig reynst gagnlegt.

Skrifadu lista yfir hreyfingu og athafnir sem pu vilt gera. Petta getur verid atridi
s.s. rosk ganga eda leysa krossgatu med fjolskyldumedlim.
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Profadu ad fylla Ut pennan adgerdalista og haltu svo &fram med samskonar lista.

|| Minud | Prilud. | MiOvlkud. | Fmtud. | Fostud, | Laupar. | Sunmud.
9-11

11-13
13-15
15-17
1719
15-21

21-23

2. Afrek og anagja

Pegar einstaklingar eru punglyndir pa gleyma peir oft hverju peir hafa aorkad og
hvad veiti peim anaegju. Flestir eiga pad sammerkt ad pad eru fleiri hlutir peim i
vil en peir gera sér grein fyrir. A daglega adgerdarplaninu pinu skaltu skrifa nidur
alla atburdi dagsins, settu A vid hlid peirra atburda sem veita pér anagju og settu
A vid hlid peirra atrida sem pér finnst pa hafa afrekad og gert vel. Reyndu ad
vera ekki of haeversk(ur); punglyndum einstaklingum haettir til ad vidurkenna
ekki eigin afrek. Reyndu ad setja &naegjurika atburdi inn i adgerdarplan pitt

daglega — umbunadu sjalfum/sjalfri pér, pad mun hjalpa pér.

3. Ad breyta tilfinningum — ABC

Flestir punglyndir einstaklingar hugsa sem svo ad lif peirra sé svo skelfilegt ad peir
hafi fulla &staedu til ad vera daprir. [ raun eru tilfinningar okkar afleiding pess

hvernig vid hugsum og hvada skilning vid leggjum i pad sem atti sér stad.

Hugsadu til nylegs atburdar sem olli pér uppnami og punglyndistilfinningu. bu

aettir ad gera flokkad atburdinn i prja peetti:
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A. Atburdurinn sjalfur
B. Hugsanir pinar vardandi atburdinn.

C. Tilfinningar pinar um atburdinn.
Flestir eru adeins medvitadir um A og C peetti. Litum a demi.
Segjum sem svo ad einhver vinnufélagi pinn gagnryni vinnu pina i akvednu verki.

A. Atburdur — gagnryni (pér geti sarnad og pu ordid vandraedaleg(ur))

B. Hugsanir pinar - ,,Hann heldur ad ég geti ekki sinnt starfi minu‘ og
,hann hefur rétt fyrir sér ég er vonlaus, ég etti ekki ad vera i pessu
starfi®.

C. Tilfinningar pinar - sar og vandradaleg(ur).

En hvad ertu ad hugsa um? bu geetir purft ad einbeita pér til ad uppgotva pad. En
Omurlegt! Ekki ad furda ad per lidi illa. Mikilveegi punkturinn er si ad pad er

mjog mikilvaegt ad vera medvitud/medvitadur um 61l prja prepin A B og C og gera
sér grein fyrir ad vid getum breytt pvi hvernig vid hugsum um atburdinn og pannig

breytt tilfinningum okKkar.
4. Jafnveegi

Ein gagnleg adferd sem vert er ad reyna kallast jafnveegi. Pegar pa feerd neikvaeda
og gagnryna hugsun i kollinn pa reynir pa ad jafna hana it med annarri jakvaedri

stadhaefingu um sjalfa(n) pig.

Sem demi, hugsunin ,,&g er ekki starfi minu vaxinn“ er hagt ad jafna it med

hugsuninni ,, yfirmadur minn pakkadi mér i geer fyrir vel unnid starf*.
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5. Tveggja dalka adferdin

Annar hlutur sem pa geetir gert er ad skrifa nidur neikveedar sjalfvirkar hugsanir

pbinar i einn dalkinn og i gagnsteedan dalk skrifa nidur yfirvegadri hugsun.

Sem daemi:
Neikvaedar sjalfvirkar hugsanir Jafnvaegis hugsanir
Jon hefur ekki hringt, hann Jon hefur mjég mikid ad gera,
elskar mig ekki lengur og hann heldur ad mér lidi nu

betur en adur svo hann hefur
ekki eins miklar ahyggur af meér.

6. Reyna ad mun eftir smaatridum

Rannsoknir syna ad einstaklingur sem pjast af punglyndi man sidur eftir
smaatrioum atburda og honum heettir til ad hugsa i almennum stadhaefingum, s.s.
,,&g mun aldrei verda god(ur) i neinu®. Profadu ad pjalfa pig i pvi ad taka eftir og
muna smaatridi svo pad sé audveldara ad minnast godra stunda og anagjulegrar
reynslu. Hugsadu um sérstakar stundir. Dagbok getur adstodad pig vid petta.
Utbudu lista yfir afrek pin og jakvadar hlidar pinar s.s. ,,ég er stundvis®, ,,ég
hjalpadi Gunnari & pridjudag®, ,,maki minn hrdésadi matnum sem €g utbjo a

manudag®.

Profadu ad halda dagbok yfir atburdi, tilfinningar og hugsanir. Slik dagbok geeti
verid eitthvad i likingu vid pa sem finna ma a naestu sidu. Notadu per adferdir sem
pegar hefur verid lyst til ad kalla fram yfirvegadri hugsanir. Fylgstu med hvort
hugsanavillur skjéti upp kollinum.
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Atburdur Tilfinning Hugsun Jafnveegis
hugsun
Dami Magranni Leid og pung i Henni likar ekki Huin var liklega
heilsadi mer skapi vid mig, engum annars hugar —
ekki. likar vid mig. eg er ad hrapa
ad alyktun ef eg
segi ad henni
likar ekki vid mig
bitt deemi
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Samantekt

I glimu pinnivid punglyndiog hinar dékku hugsanir sem hennifylgja pa geeti
reynst mjog gagnlegt ad nota daglegt adgerdaplan, afrek og anaegju
minnispunkta og halda dagbok yfir sjalfvirkar hugsanir og jafnvaegis
hugsanir.

7. Leysa erfid vandamal

Stundum fyllumst vid érveentingu yfir hinum fléknu og erfidu hlutum sem vid
burfum ad leysa af hendi. Eitt getur hjalpad til vid lausn slikra vandamala en pad
er ad skrifa nidur hvert skref fyrir sig til ad né ad ljuka verkinu — og svo takast &

vid hvert skref, eitt og eitt i einu.

Er pjadst er af punglyndi getur pad virdst erfidara ad leysa vandamal. Ef pu ert ad
glima vid sérlega erfitt vandamal reyndu pa ad lita til baka til pess tima er pa nadir
ad leysa a arangursrikan hatt apekkt vandamal og beittu na svipadri nalgun. Eda
spurdu vin hvad hann myndi gera i adsteedum sem pessum. Vertu greinagod(ur).
Skrifadu nidur allar mogulegar lausnir. Notadu hugfledi — par sem jafnvel lausnir
sem virdast kjanalegar eru skrifadar nidur og hugleiddar. Veldu svo bestu

nalgunina.
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Reyndu pessa adferd vid lausn vandamala.
i) Hvert er vandamalid ? (skrifadu pad nidur):
ii) Reyndu eftirfarandi: Beyttu hugfladi og skrifadu nidur allar mogulegar

lausnir. Mundu eftir hvernig pér tokst ad leysa apekk vandamal adur.
Hugleiddu hvad vinir pinirmyndu radleggja pér.

iii) Veldu bestu lausnina af peim sem getid var hér ad ofan. (skrifadu hana
niour):

iv) Brjotu upp i tiltekin adgerdaskref:
skref 1:
skref 2:
skref 3:
skref 4:
skref 5:
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8. Langtimahugmyndir

Sumt folk getur hafa haft mj6g sjalfsgagnrynar skodanir & sjalfu sér i langan tima —
sem deemi, ,,6g er ekki mjog klar manneskja‘“ eda ,,ég er ekki mjog elskuleg
manneskja“. bessi vidhorf eru oft afurd fyrri reynslu en geetu verid 6sannar i dag.
Reyndu ad véfengja pessa sjalfsgagnryni, haettu pessum adfinnslum i eigin gard og
leitadu eftir visbendingum sem afsanna pessi viohorf. Hvad myndir pu segja vid

godan vin pinn sem hefdi slikt alit & sjalfum sér?
9. A sérstokum alagstimum

Margt folk hefur att i erfidleikum einhvern tima a lifsleidinni sem tengist
atburdum sem pad hefur enga stjorn 4. Sem daemi, astvinamissi eda nokkur
daudsfoll & stuttum tima, atvinnuleysi, langvarandi veikindi, langvinnan
fjarhagsvanda eda félagslega einangrun. Stundum henda margir pessara atburda
samtimis og afleiding pess geeti ordid punglyndi. Med timanum pé jafna flestir
sig smatt og smatt af sjalfsdadum, en pad getur reynst erfitt ad gera pad an
utanadkomandi hjalpar.

10. Frekari adstod

Vonandi getur pu notad paer &fingar sem lagdar eru til i pessum baklingi. bessar
afingar attu ad hjalpa pér vid ad byrja ad sigrast a punglyndinu og na aftur stjorn a
hugsunum pinum og lifi.

Ef pér finnst pu taka litlum framforum pa er 6nnur adstod tilteek sem getur hjalpad
pér ad sigrast a vandamalinu. Best er ad raeda fyrst vid heimilislekninn pinn.
Hann geeti stungid upp & vidtalsmedferd eda geddeyfdarlyfjum eda hvoru tveggja.

Hann geeti jafnframt stungid upp a ad pa sekir medferd til salfreedings eda

19



gedlaeknis vegna vanda pins. Ef pu ert svo punglynd(ur) ad sjalfsskadandi
hugsanir eru farnar ad kreela a ser pa skalt pu fara sem fyrst til leeknis og tja honum

hvernig per lidur.
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Hvar get eg fundid frekari hjalp?

Ef pa heldur ad pu kunnir ad vera punglynd(ur) pa er best ad reeda fyrst vid
heimilislekninn pinn. Heimilisleeknar hafa upplysingar um alla stadbundna
pjonustu sem geeti reynst pér hjalpleg.

Einnig getur verid gagnlegt ad leita til eftirfarandi pjonustuadila:

e Landspitali — bradapjonusta gedsvids: Mdttakan vid Hringbraut er opin

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

e Heilsugaeslustodvar a hofudborgarsvaedinu: Hluti peirra sem pjast af
gedroskunum leita til heilsugaeslunnar eftir adstod. Medferd margra fer
fram par. Flestar heilsugaeslustodvar hafa opnad sérstaka dkeypis mottoku
fyrir ungt félk @ aldrinum 13 — 20 ara til ad raeda heilsufarsvanda og

ahyggijur af gedheilbrigdi. Sja www.heilsugaesla.is

e Félagspjonusta a Stor-Reykjavikursvaedinu: Velferdarsvid fer med abyrgd a
velferdarpjénustu Reykjavikurborgar fyrir alla aldurshépa. A
bjonustumidstodvum eru starfandi pekkingarmidstédvar um ymsa
malaflokka, svo sem fjolskyldumedferd, fjolmenningu og fatlada, s: 411-

1111. www.reykjavik.is
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Hjalparsimi Rauda krossins, 1717: Hjalparsiminn 1717 er gjaldfrjals og er
opinn allan sélarhringinn 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

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

Gagnlegar baekur og annad lesefni.

David Burns (1980). Feeling Good, The New Mood Therapy. New
American Library. New York.

Paul Gilbert (1999). Overcoming Depression.

Kathy Naime og Gerrilyn Smith (1994). Dealing with Depression. The
Woman’s Press.

Dorothy Rowe (1993). Depression; The Way Out of Your Prison.
Routledge.

Christine Padesky og Dennis Greenberger (1995). Mind over Mood.
Guilford.
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