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Um handbdkina

Pessi handbdk er préud af sérfraedingum tveggja Bandariskra stofnanna, National Child Traumatic Stress
Network og National Center for PTSD, sem sérhaefa sig i salreenum studningi i kjolfar voveiflegra atburda.
Fjoldi félks a pessum stofnunum komu ad gerd pessarra leidbeininga. Handbdkin heitir a frummalinu: Na-
tional Child Traumatic Stress Network og National Center for PTSD, Psychological First Aid: Field Opera-
tions Guide, 2nd Edition, July 2006. Nanari upplysingar um gerd handbdkarinnar og hofunda er haegt ad
finna & vefsidounum: www.nctsn.org og www.ncptsd.va.gov .

Tilgangur med pydingu pessara leidbeininga er ad veita folki, sem sinnir salreenum studningi & islandi,
teeki sem studlad getur ad sem bestri pjonustu i kjélfar voveiflegra atburda. Leidbeiningarnar hafa verio
adlagadar ad islenskum adsteedum. pratt fyrir ad leidbeiningarnar séu midadar vid storslys og ham-
farir er mikilveegt ad hafa i huga ad sému adferdir eiga vid smaerri atvik, svo sem bilslys, fristun-
daslys, vinnuslys, ofbeldisverk og fleira.

Faglegur radgjafi vio islenska stadfeerslu og pydingu er Jéhann Thoroddsen, salfraedingur.

Sérstakar pakkir fa Dr. Maria K. Jonsdéttir, Agusta Arnardéttir, Dr. Benedikt Halldérsson og Audbjorg
Erlingsdattir fyrir gagnlegar abendingar og yfirlestur.
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Inngangur og yfirlit

Salraen skyndihjalp (Psychological First Aid)

Salraen skyndihjalp byggist & arangursrikum adferéum sem & éruggan og fljétlegan hatt ma nota til ad meta
og sinna porfum barna, unglinga, fullordinna og fjdlskyldna i kj6lfar storslysa, hamfara eda hrydjuverka.
Tilgangurinn er ad draga Ur pvi uppnami sem gjarnan skapast eftir alvarleg &féll og studla pannig ad betri
adlogun eftir afallio, baedi til skemmri og lengri tima. Meginreglur og adferdir sélreennar skyndihjalpar
uppfylla fjogur skilyrdi: (1) paer eru i samraemi vio rannséknanidurstddur um ahaettu og bjargrad i kjolfar
afalla; (2) peer eru hagnytar vio raunverulegar adsteedur; (3) paer mida vio proska og aldur hvers og eins;
og (4) peer veita svigram til ad laga hjalpina ad mismunandi menningarheimum.

| salraenni skyndihjalp er ekki gert rad fyrir ad allir sem lifa storslys eda hamfarir af pr6i med sér
alvarleg, sélraen vandamal eda eigi i erfidleikum til langs tima. Gert er rad fyrir ad folk syni margvisleg
vidbrogd (likamleg, sélreen, eda breytta hegdun) fyrst eftir afallid. Sum pessara vidbragda geta valdio
svo miklu uppnami ad pad trufli gagnleg varnarvidbrdgd og péa getur studningur fra hjalparstarfsmanni,
sem synir samkennd og umhyggju, reynst hjalplegur.

Meginmarkmid salreennar skyndihjalpar:

Ad mynda tengsl med pvi ad syna samkennd &n pess ad vera ageng(ur) eda uppaprengjandi.
Ad auka 6ryggi, beedi & lidandi stundu og til frambudar, hughreysta og studla ad likamlegri og
tilfinningalegri 6ryggiskennd.

AOd rda og leidbeina peim sem eru i miklu tilfinningalegu uppnami eda orvilnadir.

Ad adstoda folk vid ad gera sér grein fyrir porfum sinum og ahyggjum og afla videigandi
upplysinga.

Ad veita hagnyta adstod og upplysingar.

Ad koma félki i samband vid félagslegt studningsnet eins fljétt og unnt er, p.m.t. vid
fjolskyldu, vini, ndgranna eda annan samfélagslegan studning.

A0J styrkja og stydja jakveed bjargrad og leggja aherslu & styrkleika félks.

Ad hvetja fullorona, born og fjdlskyldur til ad taka virkan patt i bata sinum.

Ad freeda um streitu- og varnarvidbrégd; sem kann ad nytast til ad takast a vio salraen ahrif
afalls.

Ad veita upplysingar um hve lengi salreen skyndihjalp stendur til boda, koma folki i samband vid
videigandi pjonustu og veita upplysingar um péa pjénustu sem er til stadar, ef porf er a i framtidinni.
Mat & hugsanlegum aheettupattum og porf fyrir &framhaldandi sélreenan studning eda medferd.
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pad sem hafa ber i huga og fordast:

Undirbuningur og fagleg hegdun
Avallt skal veita salreena skyndihjalp i samreemi vid 6skir verkefnisstjéra afallahjalpar. Mikilvaegt
er ad bodleidir séu skyrar og hlutverk hvers og eins séu vel skilgreind. Eins er mikilvaegt ad
yfirstjérn hjalparstarfsins sampykki adstodina.
Skipulagning og undirbdningur fyrir pann sem & ad veita salreena skyndihjalp.
Til pess ad geta veitt adstod a slysa- eda hamfarasvaedi er mikilveegt ad hafa géda pekkingu a
edli atburdar og nyjustu upplysingar um adstaedur.
Naudsynlegt er ad hafa nyjustu upplysingar um hvada pjénusta og adstod er i bodi og hvar hana
er ad finna.
Pekking & salreenum vidbrégdum vio hérmungum og a uppbyggingu hjalparstarfsins, er grundvollur
pess ad geta veitt sélreena skyndihjalp.
Hver og einn sinnir einungis peim stérfum sem falla undir hans sérsvid og hlutverk i
hjalparstarfinu. Adur en madur akvedur ad taka ad sér salraeena skyndihjalp er mikilvaegt ad meta
haefni sina til ad takast a vid slika vinnu, heilsu sina, fjdlskylduadsteedur og pad parf ad vera
tilbdinn ad hlda ad eigin heilsu & videigandi hatt.

Framsetning salreennar skyndihjalpar
Vertu synileg/ur og adgengileg/ur.
Fylgstu med, syndu virdingu og ekki vera uppaprengjandi. ihugadu hvort adkoma pin er likleg til
ad virka truflandi eda uppaprengjandi.
Syndu virdingu pegar pu spyrd spurninga til ad kanna hvernig pu getur hjalpad.
Gott er ad mynda tengsl med pvi ad veita hagnyta adstod (t.d. mat, vatn, teppi,
o.fl.) Taladu rélega, vertu polinmdd/ur, og syndu hugulsemi.
Haltu videigandi trinadi vio folk.
Vertu vidbuin(n) pvi ad einhverjir ymist fordist pig, eda ausi yfir pig spurningum.
Baou pig undir ad hlusta ef einhver vill tala. Hlustadu vel a pad sem sagt er og hvernig pu
getur hjalpad.
Hrosadu fyrir pad jakveeda sem félk hefur gert til ad studla ad eigin 6ryggi.
Veittu upplysingar i samraemi vid parfir og éskir folks.
Veittu réttar upplysingar i samraemi vid aldur og proska viskomandi.
Ef upplysingar eru veittar i gegnum tulk, skaltu horfa beint & einstaklinginn og tala beint til
hans, ekki tulksins.
Mundu ad markmid salraennar skyndihjalpar er ad draga ar uppnami, sinna nverandi porfum
og styrkja adlégunarhaefni, ekki ad afla upplysinga um éafall eda missi.
Vertu medvitud/medvitadur um eigin tilfinningaleg og likamleg vidbrégd og hlidu ad sjalfri/sjalfum pér.
Vertu fyrirmynd um heilbrigd vidbroga: réleg(ur), kurteis, skipulégd/skipulagdur og gagnleg(ur).
Einstaklingar leita eftir viobrogdum frd umhverfi sinu um hvernig peir eiga ad bregdast vid.
Med pvi ad syna r6 og hugsa skyrt eykurdu traust félks a pér.
Sumir geta fylgt fordeemi pinu og haldid ré sinni, jafnvel pé ad peir finni ekki fyrir innri ré,
Oryggi, arangri eda vongledi.
peir sem sinna salraenni skyndihjalp eru 6drum fyrirmynd um bjartsyni og von, p6 ad folk sem
enn er ad takast a vio afall og brynustu parfir geti ekki deilt peim tilfinningum. Visadu til annarra
sérfreedinga pegar vid 4, eda 6skad er eftir pvi.
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pad sem ber ad fordast
Ekki draga alyktanir um pad hvad félk er ad upplifa, eda hvad pad hefur gengid i gegnum.
Ekki gera rad fyrir ad allir sem hafa upplifad hamfarir hafi ordid fyrir salraenu afalli.
Ekki sjukdémsgreina salraent astand strax. Flest vidbrogo fyrst eftir afoll eru skiljanleg og i
samraemi vid pad sem folk hefur ordid fyrir. Ekki deema vidbrogdin sem einkenni eda tala
um greiningu, astand, sjukdém eda roskun.
Ekki tala nidur til félks eda einblina a hjalparleysi, veikleika, mistok eda vanmatt pess. Beindu
frekar sjonum ad pvi sem einstaklingurinn hefur gert og er ahrifarikt, eda kann ad hafa hjalpad
60rum i hamférunum eda vid nlverandi adstaedur.
Ekki gera rad fyrir ad allir vilji, eda purfi ad, tala vid pig. Oft studlar neervera, sem endurspeglar
studning og résemi, ad 6ryggi félks og gerir pvi betur kleift ad takast a vid hamfarirnar.
Ekki 6ska eftir itarlegum upplysingum um atburdinn.
Ekki alykta eda veita hugsanlega rangar upplysingar. Ef pa getur ekki svarad spurningum
skaltu reyna ad fa peer upplysingar sem éskad er eftir.

Born og unglingar
Pegar pl reedir vid litil bdrn, skaltu setjast eda krjupa i augnhaed barnsins.
Hjalpadu bérnum a skoélaaldri ad feera filfinningar, ahyggjur og spurningar i ord. Notadu einfold ord
um tilfinningar (t.d. reid, leid, hreedd, ahyggjufull). Ekki nota mjég sterk lysingarord eda 6fgafull ord,
eins og t.d. skelfingu lostin eda daudhraedd, par sem pau geta aukid uppnam barnsins.
Hlustadu vel og kannadu hvort pu hafir skilid barnid rétt. Hafou
i huga ad born geta synt afturfor i hegdun og malproska.
Veldu ord pin i samraemi vid proska barnsins. Yngri born hafa venjulega minni skilning &
Ohlutbundnum hugtékum eins og dauda. Notadu skyrt og einfalt mal. Taladu vid unglinga og
syndu pannig ad pu virdir tilfinningar peirra, ahyggjur og spurningar.
Hjalpadu foreldrum/forsjarménnum barna ad veita videigandi, tilfinningalegan studning med pvi
ao styrkja pa i notkun ofangreindra adferda.

Aldradir
Eldra folk byr yfir styrkleikum jafnt sem veikleikum. Margt eldra folk hefur tileinkad sér ahrifarik
rad til ad takast & vid motleeti.
Taladu skyrt og med lagum rémi ef folk heyrir illa.
Ekki draga alyktanir eingdngu utfra utliti eda aldri, til deemis ad radvillt, eldri manneskja sé med
Oafturkraefa minnisskerdingu, skerta rokhugsun eda skerta domgreind. Astaeda pess hun virdist
radvillt kann ad vera tengd hamférunum: t.d. breyting & umhverfinu, sleem sjén eda heyrn, skert
naering, vokvatap, svefnskortur, likamleg vandamal, vandi tengdur lyfjatoku, félagsleg einangrun,
hjalparleysi eda varnarleysi.
Eldra félk med gedraen vandamal kann ad vera i meira uppnami eda upplifa ringulreid vid
Okunnugar adsteedur. Ef pu tekur eftir slikum einstaklingi skaltu visa honum & videigandi stad.

Likamlega fatladir
Reyndu eftir megni ad veita adstod par sem litill havadi eda annad areiti er til stadar. Taladu
beint vid einstaklinginn i stad umdnnunaradila hans, ef pad er mégulegt.
Ef samskiptageta (heyrn, minni, malgeta) virdist skert, skaltu nota einfalt mal og tala heegt. Ef
einstaklingur segist vera fatladur skaltu trda honum, jafnvel pé ad pu sjair ekki fétlunina.
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Pegar pu ert ekki viss um hvernig pu getur hjalpad skaltu spyrja: ,Hvad get €g gert fyrir pig?“ og
treystu pvi sem einstaklingurinn segir pér.

Studladu ad sjalfsbjorg einstaklingsins.

Bjoddu sjénskertum studning til ad komast & milli stada i 6kunnugu umhverfi.

Ef porf er a skaltu bjédast til ad skrifa nidur upplysingar eda sja til pess ad viokomandi fai skriflegar
upplysingar.

Haféu naudsynleg hjalparteeki (t.d. lyf, surefnisgeymi, 6ndunartaeki, hjolastél o.p.h.) hja peim sem
pess purfa.

Hverjir purfa salreena skyndihjalp?
Stundum er sélreen skyndihjalp veitt & afmérkudu sveedi og pangad leita peir sem purfa adstod. |
6drum tilfellum eru pad peir sem veita adstodina sem fara um sveedid og finna pa sem kunna ad
purfa adstod.
Fylgstu med samskiptum félks og hvernig pad bregst vid adstaedum.
Einstaklingar sem kunna ad purfa adstod eru m.a. peir sem eru i synilegi uppnami
t.d.: radvilltir
oOrdlegir
orveentingarfullir, trylltir, 60ir
skelfingu lostnir, felmtri slegnir
sérstaklega mikid til baka, dofnir, sinnulausir
(tilfinningalausir) mjog pirradir eda reidir
mjog ahyggjufullir

Aheettuhépar
Peir sem eru i sérstakri ahaettu eftir valega atburdi eru helst:

born, sérstaklega ef:
pau eru adskilin fra foreldrum/forsjaradilum
foreldri/forsjaradili, fjdlskyldumedlimur eda vinur hefur
daid foreldri/forsjaradili er alvarlega slasadur eda tyndur
pau hafa verid i umsja barnaverndar eda i féstri

slasadir

peir sem hafa upplifad endurtekna flutninga eda tilfeerslu eftir afall

born og eldra félk vid sleema heilsu

alvarlega gedsjukir

oryrkjar og sjuklingar

unglingar sem seekja i ahaettu

unglingar og fullordnir i &fengis- og vimuefnavanda

pungadar konur

maedur ungbarna eda smabarna

hjalparstarfsmenn

peir sem hafa misst eignir (t.d. heimili, geeludyr, mikilveega hluti)

peir sem hafa upplifad einstaklega hraedilegar adsteedur eda mikla lifshaettu

peir sem bua a hamfarasvaeedum eru liklegri til ad hafa upplifad hamfarir adur.
Mikilveegt er ad hafa i huga ad peir sem bua vid bag kjor kunna ad hafa upplifad afoll 4dur (t.d. misst
astvin, ordid fyrir ofbeldi eda hamférum). Af pessum sékum eru meiri likur & &fallatengdum,
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sélreenum kvillum og par af leidandi meiri likur & ad folk pr6i med sér vandamal eftir hamfarir.
Vantraust, forddmar, 6tti og vanpekking um edli sélreennar skyndihjalpar getur verid veruleg hindrun
pess ad folk leiti sér hjalpar og hindrad ad pad fai videigandi pjénustu eftir afoll.

Hoépar

P06 ad salraen skyndihjalp sé fyrst og fremst skipul6gd fyrir einstaklinga og fjdlskyldur eru margir

peettir i henni sem haegt er ad nyta til ad vinna med hdpa, til deemis:
begar fjdlskyldur safnast saman til ad fa upplysingar um astvini eda adsteedur er mikilvaegt
ad veita upplysingar, studning, huggun og 6ryggi, eins og pegar hefur verid greint fra.
A slikum stundum getur verid sérlega gagnlegt ad hafa leiki til ad dreifa huga barna og draga
ar kvida og ahyggjum.

Pegar hopfundur er haldinn er mikilveegt ad:
Umraedan snuist um sameiginlegar parfir og ahyggjur.
Umraedan snuist um lausn vandamala og hvernig haegt er ad takast & vio pad sem krefst
Urlausnar strax.
Leyfa ekki umraedum um ahyggjuefni ad leidast Ut i kvartanir.
Bj6da peim sem purfa frekari adstod ad raeda vid pig eftir hépfundinn.
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Lykilpeettir salreennar skyndihjalpar

1.Tengsl og samskipti
Markmid: Ad bregdast vio 6skum eftir adstod, eda koma a samskiptum an pess ad vera uppaprengjandi.

2. Oryggi og huggun

Markmid: Ad efla 6ryggi og veita likamlegan og andlegan studning.

3. Tilfinningalegur stédugleiki

Markmid: Ad réa pa sem eru i miklu, tilfinningalegu uppnami og hjalpa peim ad atta sig 4 adstaedum.

4. Upplysingaéflun: parfir og ahyggjur
Markmid: Ad atta sig a grunnpdrfum og ahyggjum, afla upplysinga og skipuleggja salraena skyndihjalp.

5. Hagnyt adstod
Markmid: Ad bjéda hagnyta adstod vid grunnparfir og takast & vié ahyggjur.

6. A0 koma a tengslum vid félagslegan studning
Markmid: Ad koma & tengslum vid studningsadila til skemmri eda lengri tima, par med talda
fjdlskyldumedlimi, vini eda annad félk.

7. Upplysingar um bjargrad

Markmid: Ad veita upplysingar (um streituvidbréogo og bjargrad) til ad draga Ur pjaningu og studla
ad adloégun eftir afallio.

8. Ad koma a tengslum vid adra pjénustu
Markmid: Ad koma folki i samband vid pa pjonustu sem porf er &, nlina eda sidar.
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1. Tengsl og samskKipti

Markmid: Ad bregdast vid 6skum folks eftir adstod, eda koma
a samskiptum an pess ad vera uppaprengjandi.

Fyrstu tengsl pin vid folk eru mikilveeg. Med pvi ad syna virdingu og umhyggju getur pa myndad ahrifarik tengsl
og aukid likurnar & ad viokomandi piggi hjalp i framtidinni. Sinntu fyrst peim sem leitar til pin ad sjalfsdacoum. Ef
margir leita til pin & sama tima skalu reyna ad mynda samband vid eins marga og unnt er.

Bara pad ad syna ahuga og hluttekningu getur studlad ad aukinni éryggiskennd og reynst hjalplegt

félki sem finnst pad vera yfirbugad eda radvillt.

Menning

Pau samskipti sem talin eru videigandi geta verid breytileg eftir einstaklingum, menningarheimum og
félagshopum, t.d. hversu naleegt einhverjum madur stendur, hversu mikid augnsamband madur myndar,
eda hvort snerting er videigandi, sérstaklega milli karla og kvenna. Ef pu pekkir ekki til menningar
einstaklingsins, skaltu varast of mikla nalgun, ekki halda augnsambandi of lengi eda snerta vidkomandi.
Taktu eftir hvort viokomandi gefur til kynna ad pad sé gengid of naerri honum og fadu leidbeiningar um
menningu fra peim sem pekkja best sidi heimamanna. begar unnid er med fjélskyldumedlimi skaltu
athuga hver er talsmadur fjdlskyldunnar og byrja ad raeda vid pa manneskju. Sumir saekjast ekki eftir hjalp
pinni en geetu samt sem adur haft gagn af studningi. begar pu kemur auga a slikan einstakling skiptir
timasetning miklu mali. Ekki trufla samraedur. Ekki ganga Ut fra pvi sem visu ad folk piggi strax hjalp pina.
Pad getur tekid suma eftirlifendur eda syrgjendur tima ad finna fyrir 6ryggi, trinadi og trausti. Ef
einstaklingur afpakkar bod pitt um hjalp, skaltu virda pa akvordun og veita upplysingar um hvar heegt er
ad fa salreena skyndihjalp sidar.

Kynning

Kynntu pig med nafni og fagheiti eda titli og Gtskyrdu hlutverk pitt. Oskadu eftir leyfi til ad tala vid manneskjuna
0g Utskyrou ad astaedan fyrir naerveru pinni sé ad athuga hvort pa getir ordid ad lidi. Bjéddu vidkomandi ad
setjast, reyndu ad finna naedi fyrir samtalid og veittu vidmaelandanum fulla athygli. Taladu med pydum og
mjukum rémi. Fordastu ad lita i kringum pig, eda lata truflast af umhverfinu. Athugadu hvort einhver vandamal
parfnast skjotrar drlausnar. Adkallandi likamleg vandamal hafa forgang. Adur en pl nélgast bérn eda unglinga
er aeskilegt ad n&4 sambandi vid foreldri eda adra fullordna forsjaradila, til ad

utskyra hlutverk pitt og fa leyfi. Ef pa hefur talad vid barn sem er i tilfinningalegu uppnami an pess

ao fullordinn sé vidstaddur, skaltu finna foreldri eda forsjaradila eins fljott og haegt er til ad lata vita af
samtalinu.

Til ad mynda fyrstu tengsl geetir pu t.d. sagt:

Sel(l). Eg heiti .............. Eg starfa fyrir ..................
Eg er ad athuga hvernig félki lidur og hvort ég get

adstodad a einhvern hatt. Er i lagi ad ég raedi vid
fullordinn/
pig i nokkrar minGtur? Ma ég spyrja hvad pu
forsjaradili
heitir? Gudran, adur en vid byrjum ad tala saman,
er eitthvad sem pig vantar & pessu augnabliki, t.d.
eitthvad ad drekka, vatn eda djus?
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Er petta déttir pin? (krjuptu i augnhaed barns,
brostu og heilsadu med nafni og taladu med
pydum og mjukum rémi). Hallo Kristin, ég heiti
unglingur /
............. og er hérna til ad reyna ad hjalpa pér og
barn
filskyldu pinni. Er eitthvad sem pa vilt einmitt nana?
barna héfum vid vatn og djds og vid erum med teppi
og leikféng i pessum kdssum.

Tranadur

Eftir hamfarir getur reynst erfitt ad vidhalda fullum tranadi i samskiptum vid bérn, fulloréna og fjélskyldur,
sérstaklega pegar haft er i huga ad oft skortir needi & hamfarasveedum. Samt sem adur er mjog mikilveegt

ad geeta eins mikils tranadar og mogulegt er i tengslum vid ol vidtol vid pa sem hafa lent i hamférum eda
66rum hérmungum. b0 parft samt ad hafa i huga tilkynningaskyldu pina samkveemt barnaverndarldgum
ef grunur leikur & um vanreekslu eda ofbeldi. Ef pu ert i vafa um ad opinbera upplysingar skaltu hafa
samband vid verkefnisstjora. bad getur verid hjalplegt ad reeda vio samstarfsfélaga um starfio a
hamfarasvaedinu, en allar samraedur i peim tilgangi krefjast algers trinadar.
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2. Oryggi og hughreysting
Markmid: Ad efla 6ryggi og veita likamlegan og andlegan studning.

Strax eftir stérslys og hamfarir er mikilveegt ad endurheimta 6ryggiskennd. Ad efla 6ryggi og veita
studning getur dregid r tilfinningalegu uppnami og ahyggjum. Tilfinningalegur studningur og
hughreysting er mikilvaegur pattur i ad adstoda folk vid adsteedur par sem ndkominna er saknad eda peir
hafa latist, pegar tilkynnt er um andlat eda porf er & ad bera kennsl a lik.

Auk pess ad syna studning er haegt ad studla ad 6ryggi & ymsa vegu:
Gera hluti sem krefjast athafnasemi (frekar en ad bida adgerdalaus), hluti sem eru gagnlegir (nota
pau Urraedi sem eru fyrir hendi) og kunnuglegir (byggja a fyrri reynslu).
Na i nyjustu og nakveemustu upplysingar en varast ad veita upplysingar sem eru 6nakveemar
eda vekja 6parfa uppnam.
Tengja folk vid gagnleg, adgengileg Urraedi.
Fa upplysingar um 6ryggismal.
Tengja folk sem hefur gengid i gegnum svipada reynslu saman.

Oryggi folks

Sjadu til pess ad einstaklingar og fjélskyldur séu eins 6rugg og haegt er. Endurskipuleggdu
nanasta umhverfi ef naudsyn krefur, til ad auka likamlegt og tilfinningalegt 6ryggi.
Deemi:
Kynntu pér hvernig pu kemst i samband vid pa sem sinna 6ryggismalum. Fjarleegdu
glerbrot, beitta hluti, hisgdgn, bleytu og annad sem getur valdio slysum.
Tryggou ad born hafi 6ruggt sveedi til ad leika sér &, og ad einhver fylgist med peim.

Til ad efla 6ryggi og hughreysta aldrada og fatlada:
Adstodadu vid ad gera umhverfid druggara (t.d. med pvi ad tryggja videigandi lysingu og
koma pannig i veg fyrir ad félk hrasi og detti).
Spurdu sérstaklega um gleraugu, heyrnartaeki, hjolastéla, géngugrindur, stafi og énnur hjalparteeki.
Reyndu ad tryggja ad félk hafi naudsynleg hjalpartaeki hja sér.
Spurdu hvort vidskomandi purfi heilbrigdispjénustu eda adstod vid daglegar athafnir (t.d. adstod vid
aod klaeda sig, vid salernisferdir, umhirdu almennt, maltidir).
Kannadu adkallandi porf fyrir lyf, hvort viokomandi er med yfirlit yfir naudsynleg lyf eda hvar haegt
sé ad fa upplysingar um pau. Sjadu til pess ad hann fai lista yfir lyfin sin.
Gerdu lista yfir pa sem hafa sérstakar parfir svo haegt sé ad fylgjast vel med peim.
Hafou samband vid adstandendur ef mogulegt er til ad tryggja 6ryggi, neeringu, lyfjagjof og hvild.
Gakktu ar skugga um ad yfirvéld fai upplysingar um daglegar parfir sem ekki hefur verid sinnt.
Ef porf er & leeknisadstod eda lyfjagjof strax, skaltu hafa samband vid verkefnisstjora eda videigandi
heilbrigdisstarfsmann. Vertu hja vidkomandi eda sjadu til pess ad einhver annar sé hja honum medan
pbu kallar til hjalp. Onnur 6ryggisatridi eru:
Heetta & ad einhver skadi sjalfan sig eda adra — Kannadu visbendingar um ad einstaklingur geeti
skadad sjalfan sig eda adra (t.d.ef einhver synir mikla reidi gagnvart sjalfum sér eda 66rum, eda
ofgafull tilfinningavidbrégd). Ef svo er, skaltu bregdast strax vid og koma foélkinu i réttar hendur.

14



SALRZN SKYNDIHJALP

Lost — Fadu strax adstod hja heilbrigdisstarfsmanni ef einstaklingur synir einkenni losts (félvi, pvol
hao, veikur eda hradur puls, svimi, éreglulegur andardrattur, dauf eda sviplaus augu, svarar ekki
tilmeelum, hefur ekki stjérn & pvaglatum eda haegdum, eirdarlaus, tilfinningauppnami eda ringladur).

Upplysingar um hjalparstorf og viobrogo

Veittu upplysingar um eftirfarandi til ad freeda og réa folk:
hvad & ad gera naest
hvad hefur verio gert til ad adstoda pad
hvada vitneskja liggur fyrir vardandi pad sem hefur gerst
pjénustu i bodi
algeng streituvidbrégo
eigin umoénnun og fjdlskyldunnar; hvada bjargrad eru veenleg

Pegar pu veitir upplysingar:
Leggdu mat & hvort eda hvenaer aeskilegt er ad veita akvednar upplysingar. Virdist einstaklingurinn
vera i stakk buinn til ad skilja pad sem sagt er; er hann tilbuinn til ad heyra upplysingarnar?
Sinntu adkallandi porfum til ad draga Ur 6tta, svaradu brynum spurningum og styddu alla hegdun
sem beetir adlogun félks ad adsteedum.
Notadu einfalt og skyrt mal og fordastu teeknilegar klisjur.

Spurdu folk hvort pad hafi einhverjar spurningar um framhaldid og geféu einfaldar, nakveemar upplysingar um vid
hverju megi buast. Spurdu einnig hvort folk hafi einhverjar sérparfir sem yfirvld purfi ad vita af svo pvi sé sinnt &
videigandi hatt. Mundu ad spyrja um ahyggjur vardandi haettur og 6ryggi vid naverandi adstaedur. Reyndu ad
beina félki pangad sem pad feer upplysingar um pessi atridi. Ef pu hefur ekki ndkveemar upplysingar, ekki geta pér
til um eda bua til upplysingar til ad réa folk. Gerdu aaetlun, til ad finna leidir til ad safna upplysingum.
Daemi um pad sem pu getur sagt:

Mér skilst ad vid munum byrja ad fllytf'(a folk i fijolda-
hjalparstdd i grunnskolanum eftir klukkutima. bpar

fullordinn/
verda matur, hrein fot, og adstada til ad hvilast.
forsjaradili/
Mig langar ad bidja pig ad halda pig hérna a

unglingur
pessu sveedi. Einhver ar teyminu neer i pig hingad
pegar vidé erum tilbdin til brottfarar.
NU eetla ég ad segja pér hvad gerist naest. U og
mamma pin farid brddum saman a stad sem vid
b kollum fjdldahjélparstdd, sem er venjulegt hus
arn

med mat, hreinum fétum og stadur til ad hvila sig a.
Vertu hér naleegt mémmu pinni par til vid leggjum af
stad

EKKI telja félki trd um ad pad sé oéruggt nema pu hafir fengid raunsannar upplysingar um ad svo sé. Ekki

telja folki trd um ad dkvednar vorur eda pjonusta standi til boda (t.d. leikfong, matur eda lyf) nema pu hafir
skyrar upplysingar um ad pad sé raunin. bU getur nefnt dryggisatridi sem byggja a pinu mati & naverandi

adstaedum. T.d. gaetir pu sagt:
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Gudrun, ég get fullyrt ad yfirvold eru ad gera allt sem

i peirra valdi stendur & pessari stundu. Eg

veit ekki hvort pad er alveg buid ad slokkva eldinn,
fullordinn/forsjaradili
en pu og fidlskylda pin erud ekki i haettu hérna.
Hefur pu einhverjar ahyggjur af 6ryggi
filskyldunnar & pessari stundu?

Vid erum ad reyna ad gera allt sem vid getum til
ao tryggja pér og fidlskyldu pinni dryggi. Hefur pa

unglingur
einhverjar spurningar um pad sem gerdist, eda
hvad hefur verid gert til ad veita 6llum o6ryggi?
Mamma bin og pabbi eru hérna og margt folk er
b ad vinna saman til ad pu og fjdlskylda pin verdid
arn

Orugg. Langar pig ad spyrja hvad vido erum ad
gera til ad pid séud érugg?

Likamleg peaegindi

Leitadu einfaldra leida til ad gera umhverfid peegilegra. Hafdou i huga hluti eins og hita, lysingu, loftreestingu,
adgang ad hisgdgnum og hvernig hisgdgnum er komid fyrir. Hvettu folk til ad taka patt i ad finna hluti sem poérf

er a4 til ad auka peegindi (t.d. bjédast til ad fylgja vidkomandi ad stadnum par sem heegt er ad na i birgdir, i stad
pess ad saekja peer fyrir hann) pad getur minnkad hjalparleysis- eda vanmattartilfinningu. Adstodadu félk vid ad

réa sig og adra i kringum sig. Mjuk leikféng, t.d. bangsar sem bdrn halda & og geta annast, hjalpa peim oft ad réa
sig sjélf. Varastu samt ad bjéda svona leikféng ef ekki er nég fyrir 61l bérn sem vilja pau. Pu getur hjalpad bérnum

aod leera ad passa sig sjalf med pvi ad utskyra hvernig pau geta ,passad” leikfangid sitt (t.d. ,Mundu ad huan parf

ad drekka mikio af vatni og borda prisvar & dag — og pu getur gert pad lika“).

Pegar pa vinnur med 6ldrudu og/eda fotludu félki skaltu hafa i huga pa peetti sem geta dregid Ur vidnams-
prétti pess gagnvart streitu, eda haft neikvaed ahrif a heilsu. begar pt maetir likamlegum pérfum pessara
einstaklinga skaltu hafa i huga:

Heilsufarsvandamal: likamlega sjukdoma; bl6oprystingsvandamal, vékva og salt jafnveegi; 6ndunar-

feeravandamal (porf a surefnisgjof), likamlegt astand (aukin vidkvaemni vid fall, minnihattar meidsl,

mari og hitabreytingum).

Sjontap, sem getur takmarkad skynjun a umhverfi og auki®d 66ryggi.

Heyrnartap, sem getur orsakad misskilning a pvi sem adrir segja.

Skerta hreyfigetu.

Opekkt umhverfi.

HIj60 sem geta takmarkad heyrn og truflad heyrnartaeki.

Takmarkadan adgang ad snyrtingu eda veitingarymi eda naudsyn & hjalparteeki vegna bidrada, svo

sem porf & adgangi ad snyrtingu. (Manneskja sem hafdi ekki porf fyrir hjélastél fyrir atburdinn, gaeti

purft & honum ad halda nuna).

Anyggjur af 6ryggi hjalpardyrs, t.d. blindrahunds.
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Félagsleg patttaka

Studladu ad hopamyndun eda videigandi félagslegum samskiptum. bad er yfirleitt réandi og styrkjandi
ad vera naleegt folki sem tekst & vid adstaedur & jakveedan hatt. A hinn boginn getur reynst erfitt ad vera
néaleegt folki sem er i miklu, tilfinningalegu uppnami. Ef félk hefur fengid upplysingar sem koma pvi i
uppnam, eda hefur heyrt einhverjar ségusagnir, skaltu hjalpa pvi ad fa nakvaemar og réttar upplysingar.
Born og sumir unglingar leita sérstaklega eftir visbendingum fra fulloronum um 6ryggi og rétta hegdoun.
Ef mogulegt er skaltu koma bdrnum fyrir nalaegt fullordnum, eda félégum sinum sem virdast tiltdlulega
rélegir, reyndu ad fordast ad born séu naleegt einstaklingum sem eru i sérstaklega miklu uppnami. Gefou
bérnum og unglingum stuttar Utskyringar ef pau hafa ordid vitni ad oéfgafullum vidbrégdum annarra.

bPessum manni er svo brugdid ad hann a erfitt med

aod roa sig. bad er erfidara fyrir sumt folk en
barn/ annad aod réa sig. bad er manneskja Ur hopnum

arn
okkar & leiginni, til ad hjalpa honum ad slaka &. Ef
unglingur
pér lidur illa er mikilvaegt ad pa talir vid mémmu pina
eda pabba eda einhvern annan sem hjalpar pér ad
lida betur.

Ef pad er vio haefi, skaltu hvetja folk sem tekst vel & vid adsteedur, ad tala vio folk sem er i tilfinningalegu
uppnami eda tekst ekki eins vel a vid hlutina. Segdou pvi ad pad ad tala vid adra, sérstaklega um eitthvad
sem pau eiga sameiginlegt (t.d. bda i nagrenni vid hvert annad, eda eiga bérn & sama aldri), geti hjalpad
pvi ad stydja hvert annad. betta dregur oft Gr einangrunartilfinningu og varnarleysi beggja adila. Hvettu
bdrn til samveru t.d. med hopleikjum, lestri eda sameiginlegri listskopun.

Born sem hafa ordid vioskila vid foreldra sina

Foreldrar og forsjarmenn skipta héfuomali i 6ryggistilfinningu barna. Ef bérn eru skilin fra pessum adilum
skiptir mestu mali ad hjalpa peim ad tengjast peim ad nyju sem fyrst. Ef pd kemur auga a barn sem er eitt
sins lids, skaltu leita upplysinga (um nafn pess, foreldra/ forsjaradila og néfn systkina, heimilisfang og
skola), og lata videigandi yfirvéld vita. Gefdu bérnum nakvaemar upplysingar a audskilinn hatt um hverijir
muni hjalpa peim og hverju pau megi buast vid naest. Ekki lofa neinu sem pa getur ekki stadid vid, eins og
aod lofa ad pau muni hitta foreldra sina bradum. ba geetir lika purft ad hugga bérnin medan verid er ad
leita ad forsjarmdnnum peirra eda & medan peir eru i pannig astandi ad ekki er seskilegt ad peir sinni
barninu. bPessi studningur geeti falio i sér ad setja & laggirnar barnavaent svaedi:

Horn i herbergi eda herbergi sem er 6ruggt, par sem ekki er mikill umgangur,

fiarri bjérgunarsveedum.

Sjadu til pess ad peir sem sinna bérnum a pessu sveedi sé folk med reynslu af ad vinna med
bdrnum a ymsum aldri.

Hafdu umsjén med pvi hverjir fara inn 4 og Ut af svaedinu, til ad tryggja ad bornin yfirgefi ekki
sveedio an pess ad vera i fylgd med fullorénum.

A sveedinu purfa ad vera hlutir sem henta 6llum aldurshépum. betta geta verid kassar med
leikféngum, spil, pusluspil, boltar, pappir, litir, tdsspennar, baekur, barnaskeeri, limband og lim.
Athafnir sem eru réandi eru t.d. ad byggja ur legokubbum eda trékubbum, leira, féndra, eda lita i
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litabaekur (med hlutlausum myndum af blémum, regnbogum, trjam eda dyrum).

Bjéddu eldri bérnum og unglingum ad vera med yngri bérnunum. Pau geta hjalpad til vid ad stjorna
hopleikjum, lesid upphatt fyrir hép ungra barna eda leikid vid bornin.

Sjadu til pess ad unglingarnir fai sinn tima par sem peir geta komid saman og talad um pad sem
liggur peim & hjarta og gert hluti sem haefa aldri peirra, eins og ad hlusta & ténlist, fara i leiki, segja
sogur, eda bua til arklippubaekur.

Vernd gegn vidboétarafollum

Auk likamlegs 6ryggis er mikilvaegt ad vernda félk fyrir vidbotaraféllum, hlutum eda adsteedum sem minna
6parflega mikid a pad sem gerdist, t.d. synum, hljé6dum og lykt sem geta verid é6gnvekjandi. Verndadu folk
fyrir &gangi fréttamanna og forvitinna dhorfenda. Segdu unglingum ad peir geti neitad ad tala vid fjdImidla-

félk en ef peir hafa ahuga & ad lata taka viotél vio sig, skaltu radleggja peim ad hafa fulloréna manneskju
sem peir treysta hja sér.

Ef félk hefur adgang ad fjoélmidli (t.d. sjénvarpi eda Utvarpi), skaltu benda pvi & ad pad geti verid truflandi,
sérstaklega fyrir born og unglinga, ad vera sifellt ad fylgjast med fréttum af atburdinum. Radleggdou
foreldrum ad stjdrna ahorfi barna sinna og reeda vié pau um pad sem pau hafa verid ad hlusta, eda horfa
a. Foreldrar geta sagt bérnum ad peir fylgist med pvi sem er ad gerast og segi peim jafnédum fra pvi.
Minntu foreldra a ad passa hvad peir segja i navist barna sinna og Utskyra hluti sem gaetu komid peim ar
jafnveegi. bu geetir sagt:

pid hafid verid ad upplifa mjog erfida hluti svo pad er
mikilveegt ad hlifa pér og bornunum pinum eins og

heegt er vid ahrifum sem geta vakid sleemar
tilfinningar. Utsendingar fra hamfarasveedinu i

fullordinn/

forsjaradili
sjonvarpi geta haft mjég sleem ahrif a bérnin. beim gaeti
lidid betur ef pa takmarkadir ahorf peirra. bad getur lika
verid ageett fyrir fullordid félk ad hlifa sér adeins vid
umfjdllun fidlmidla.
PU hefur verid ad upplifa mjog erfida hluti. FoIk feer
oft porf fyrir ad horfa & sjonvarp eda fara a
netid til ad fylgjast med. En pad getur verio mjog

unglingur/

b ognvekjandi. Pad er best ad halda sig fra

arn

sjoénvarps- og Utvarpssendingum um malid. ba getur
lika sagt mémmu pinni eda pabba pinum fra pvi ef
eitthvad er aé trufla pig.

pPegar fjolskyldumedlims er saknad

pad er sérstaklega erfitt ad takast a vio ad einhvers néins sé saknad. Folk getur upplifad ymsar tilfinning-
ar: afneitun, ahyggjur, von, reidi, afall, eda sektarkennd. bad sveiflast gjarnan & milli vonar og vonleysis,
06had pvi hversu miklar likur eru & ad viokomandi finnist a lifi. Félk getur asakad yfirvold fyrir ad hafa ekki
svor, ad reyna ekki nég eda fyrir tafir. Pad getur einnig fundio fyrir hefnigirni gagnvart peim sem pad telur
abyrgt fyrir ad viokomandi finnist. bad er dkaflega mikilvaegt ad fullvissa bérn um ad fjdlskylda, bjérgunar-
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félk og adrir sem eiga hlut ad mali geri allt sem i peirra valdi stendur til ad reyna ad finna pann sem er
saknad.

Adstodadu fjdlskyldumedlimi peirra sem saknad er med pvi ad hjalpa peim ad fa upplysingar jafnédum og
paer berast. bad getur reynst mjog mikilvaegt ad vera til stadar, hlusta a veentingar peirra og ahyggijur.
Mikilveegt er ad gefa heidarlegar upplysingar og svoér vid spurningum. Sumir aettingjar gaetu viljad yfirgefa
druggt svaedi til ad reyna ad finna og bjarga sinum nanustu. I pvi tilfelli skaltu veita nakvaemar upplysingar
um naverandi adstaedur a leitarsvaedinu, sérstakar haettur, hvad ber ad varast, hvad bjorgunarfélk adhefst
og hvenaer megi bldast vido nyjum upplysingum. Raeddu um sérstakar ahyggjur sem peir geetu haft af peim
sem er tyndur (t.d. ef um er ad raeda aldrad foreldri sem hefur nylega gengist undir adgerd eda barn sem
parf akvedin lyf), og segdu ad pu komir pessum upplysingum til skila til stjiornenda.

Stundum purfa adstandendur ad veita akvednar upplysingar til ad hjalpa vid leit, eins og hvenaer sidast
sast til viokomandi, hverjir adrir voru a stadnum, eda hvernig hann var kleeddur. Slikt getur haft truflandi
ahrif & yngri bérn og pvi aeskilegt ad peim sé hlift vid ad verda vitni ad pvi. Su stada getur komid upp ad
reeda purfi vio barn af pvi ad pad sast sidast med peim tynda. Gedheilbrigdisstarfsmadur, eda manneskja
sem hefur pjalfun i ad yfirheyra born, eetti pa ad reeda vid barnid eda vera til stadar, asamt fulloronum
fidlskyldumedlimi. Taladu vid barnid & skyran og heidarlegan hatt:

Gummi freendi pinn er tyndur. Allir eru ad gera sitt

besta til a0 komast ad pvi hvad gerdist. Légreglan er

lika ad hjalpa og hun parf ad spyrja pig

nokkurra spurninga. bad er allt i lagi pott pd munir

unglingur/

b ekki allt. ba skaltu bara segja ad pt munir pad
arn

ekki. Pad er ekki heettulegt ad muna ekki og pad
skadar ekki freenda pinn. Mamma pin verdur hja pér
allan timann og ég get lika verid hja pér ef pa vilt. Viltu
spyrja ad einhverju?

Stundum pegar einhvers er saknad eru augljosar asteedur til ad setla ad viskomandi sé latinn.
Fjolskyldumedlimi getur greint & um hvad hefur ordid um astvin, hvort hann er lifs eda lidinn. Sa sem
veitir salreena skyndihjalp eaetti ad segja fjolskyldumedlimum ad slikur agreiningur sé algengur
innan fjélskyldna sem bida eftir fregnum af astvini (sumir eru banir ad gefa upp vonina, adrir halda i
hana). Pad er ekki maelikvardi & hversu veent manni pykir um vidkomandi eda hverju um annad. bu getur
hvatt folk til ad vera polinmétt, skilningsrikt og bera virdingu fyrir tilfinningum hvers annars par til skyrari
svor fast. Foreldrar / forsjarmenn aettu ekki ad ganga Ut frd pvi sem visu ad pad sé best fyrir barn ad
halda i vonina um ad einstaklingur sé a lifi, heldur deila hreinskilnislega med peim ahyggjum af ad
viokomandi sé dainn. Foreldrar / forsjarmenn aettu ad kanna hvort bérnin skilja pad sem fer fram og gefa
peim teekifaeri til ad spyrja spurninga.

pPegar fjolskyldumedlimur eda nainn vinur hefur déio

Menningarmunur: Tra og vidhorf til daudans, jardarfarir og sorgarferli eru undir sterkum
ahrifum fra fjélskyldu, menningu, tradarbrégdum og helgisidum sem tengjast sorg. Kynntu pér
menningarsidoi med adstod heimamanna eda annarra sem hafa skilning & sliku. Jafnvel innan
sama menningar- og triGarheims geta vidohorf og athafnir verid mjég misjafnar. Ekki ganga ad pvi
sem visu ad allir medlimir dkvedins héps hafi somu skodanir eda hegdi sér a sama héatt. bad er
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mikilvaegt fyrir fjdlskyldur ad taka patt i hefdum, athéfnum og helgisidum til ad veita hvert
60ru studning, finna merkingu, héndla ymiss konar tilfinningaleg vidbrégd i tengslum vid
andlat og heidra pa latnu.

Bradasorgarvidbrogo eru oft sterk og algeng medal peirra sem hafa misst astvin eda nainn vin. beir
geta upplifad depurd og reidi vegna andlatsins, sektarkennd yfir ad hafa ekki getad komid i veg fyrir
dauda, eftirsja, soknud og pra eftir endurfundum (pb.m.t. drauma um ad sja personuna aftur). bPott sorgar-
vidbrégd séu sarsaukafull i fyrstu eru pau heilbrigd og endurspegla pydingu atburdarins. pegar fram i
seekir hafa sorgarviobrogd tilhneigingu til ad sndast um peegilegri hugsanir og athafnir, eins og ad segja
jakveedar ségur um astvininn og finna huggun i minningum um hann. Sa sem veitir salraena skyndihjalp
aetti ad muna;

Ad koma fram vid born og fullordna sem eru ad upplifa mikla sorg af virdingu, tillitssemi og samud.
Sorgarvidbrogd geta verid mjog misjofn.

pad er engin ein ,rétt" leid til ad syrgja.

Sorg eykur heettu & misnotkun a lyfjum, eykur reykingar og neyslu afengis. Gerdu folki grein fyrir
pessari ahaettu, mikilvaegi pess ad hlda ad sjalfu sér og hvar pad getur sétt faglegan studning.

Pegar unnid er med folk sem hefur misst fjdlskyldumedlim eda nainn vin, getur sa sem veitir
salreena skyndihjalp:

Reett hvernig hver og einn bregst vid a sinn eigin hatt; pad eru engin rétt eda rong sorgarvidbrogo
til og pad er engin ,edlileg” timalengd til ad syrgja. bad sem er mikilvaegast fyrir fjélskyldu og vini er
ao virda og skilja hvernig hver og einn fer i gegnum sitt sorgarferli.

Raeddu vid fjélskyldumedlimi og vini um hvernig menning og triarskodanir hafa ahrif & pad hvernig
félk syrgir og sérstaklega hvernig helgisidir geta haft misjofn ahrif & folk eftir pvi hvar pad er statt i
sorgarferlinu.

Mundu ad sorg barna getur birst i stuttan tima i senn a hverjum degi og pétt pau leiki sér eda séu
patttakendur i 68rum jakveedum athéfnum getur sorg peirra verid jafnmikil og annarra i
fjdlskyldunni.

Pad er mikilvaegt ad vita ad fjdlskyldumedlimir
geta tjad sorg sina a misjafnan hatt. Sumir grata
fullordinn/ ekkert, & medan adrir grata mikid. Folki & ekki ad
unglingur/ lida illa yfir pvi og ekki finnast ad neitt sé ad pvi.
barn Pad sem er mikilveegast er ad virda pad ad félki
lidur misjafnlega og hjalpa hvert 6dru i gegnum
neestu daga og vikur.

Til ad leggja aherslu a hversu mikilveegt pad er fyrir fjdlskyldumedlimi ad skilja og virda sorgarferli
hvers annars geeti sa sem veitir sélreena skyndihjalp sagt:

Sum bdrn og unglingar hafa ekki ordaforda til ad lysa sorg og fordast jafnvel ad tala vid adra um lidan sina.
Stundum geta ymsar athafnir haft meiri réandi ahrif en samraedur, t.d. ad teikna, hlusta a ténlist, lesa o.s.frv.
Einhverijir gaetu 6skad pess ad fa ad vera i fridi. Ef pa telur pad oruggt skaltu finna naedi fyrir pa. begar
einhver vill raeda vid pig um astvin sem hefur latist, skaltu hlusta rélega an pess ad finnast pu verda
ad segja einhver 6skdp. Ekki spyrja i paula.
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Segadu/gerou:
Fullvissadu syrgjendur um ad pad sem peir eru ad upplifa sé skiljanlegt og edlilegt.
Notadu nafn pess sem er latinn i stadinn fyrir ad tala um hann/ hana sem ,pann latna“.
Segodu syrgjendum ad peir muni ad 6llum likindum halda afram ad upplifa timabil
depurdar, einmanaleika og reioi.
Radleggdu peim ad leita til presta eda sélfreedinga ef sorg eda punglyndi er vidvarandi.
Freeddu pa um hvada pjénusta er i bodi innan heilbrigdis- eda félagslega kerfisins.

Ekki segja:
Eg veit hvernig pér lidur
petta var veentanlega fyrir bestu
Honum lidur betur ndna
Hennar timi var kominn
Hann fékk po6 ad fara fljott
T6lum um eitthvad annad
PU eettir ad stefna ad pvi ad komast yfir petta
b ert ndgu sterk til ad takast a vid petta
PU eettir ad vera pakklat fyrir ad petta tok fljétt af
Pad sem drepur okkur ekki styrkir okkur
Pér mun bradlega lida betur
Pu gerdir allt sem pu
gast bu parft ad syrgja
PU parft ad slaka &
Pad er gott ad pu ert & lifi
pad er gott ad enginn annar dé
petta hefdi getad verid verra; pu att ennpa
brédur/systur/madur Allt hefur sinn aedri tilgang
Pad er ekki meira lagt & okkur en vid getum polad
(Vid barn) bu ert karlmadurinn / konan a heimilinu
ndna bd munt einhvern timann finna svar

Ef syrgjandinn segir eitthvad af pessu getur pi stadfest tilfinninguna eda hugsunina, en ekki orda petta
ad fyrra bragoi.

Skilningur barna og unglinga a daudanum er mismunandi. Hann er hadur aldri og fyrri reynslu
af daudanum, og er ad miklu leyti undir ahrifum fjélskyldu, trGar og menningarlegra gilda.

Born a leikskolaaldri skilja kannski ekki ad daudinn er varanlegur og geetu triad ad ef pau oska pess komi
persénan til baka. Pau parfnast hjalpar til ad stadfesta efnislegan raunveruleika daudans — ad han / hann andi
ekki lengur, geti ekki hreyft sig og hafi engar tilfinningar — og skynji engan sarsauka eda 6paegindi.

Pau geta verid hreedd um ad eitthvad sleemt komi fyrir adra fjdlskyldumedlimi, eda pau sjalf.

Skélaborn geta skilid efnislegan raunveruleika daudans, en geta einnig persénugert daudann sem
skrimsli eda beinagrind. I 16ngun sinni eftir ad séa latni komi til baka geta pau upplifad 6paegilega
tilfinningu um ,draugalega“ navist viokomandi, en tja sig ekki um pad vid neinn.

Unglingar skilja oftast ad daudinn er varanlegur. Ad missa fjdlskyldumedlim eda vin getur valdid braedi
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eda ytt undir skyndidkvardanir eins og ad heetta i skdla, hlaupast ad heiman eda misnota vimuefni. bad
parf ad hvetja fjdlskyldur og skola til ad hafa geetur a sliku.

Daudi foreldris/forsjarmanns hefur mismunandi ahrif & born eftir pvi a hvada aldri pau eru.

Born a leikskélaaldri purfa stéduga umdnnun og daglega reglufestu eins fljott og haegt er. Breytingar trufla
pau audveldlega: Matur Gtbuinn 68ruvisi en venjulega, pau vantar uppahaldskoddann sinn, eda pad
vantar manneskjuna sem er von ad breida yfir pau fyrir hattinn eda pau eru hattud & annan hatt en pau
eru von. Forsjarmenn (gaeti verid eftirlifandi foreldri) aettu ad spyrja barnid hvort peir geri eitthvad 6druvisi
eda ,vitlaust” (t.d. ,geri ég petta eins og mamma var vén ad gera pad?").

Grunnskolabarn missir ekki bara helsta uménnunaradila sinn, heldur pann sem myndi ad 6llu j6fnu vera til
stadar til ad hugga pad og hjalpa vid daglegar athafnir. Adrir umdnnunaradilar settu ad reyna ad taka petta
hlutverk ad sér, eins vel og peir geta. Bérn gaetu ordid reid vid stadgengil foreldris, sérstaklega pegar verid er
ad setja ofan i vid pau. Umdnnunaradilar eettu ad atta sig a ad barnid saknar foreldris og hugga pad enn betur.
Unglingar geta upplifad sterka oréttlaetistilfinningu og métmaelt daudanum. bad er kannski 16gd aukin
abyrgo a pa innan fjdlskyldunnar og peim gremst ad geta ekki verid sjalfsteedari og gert hluti sem
unglingar gera yfirleitt. Pegar fram i seekir aettu forsjarmenn ad raeda vio pa um hvernig best sé ad finna
jafnveegi a milli pessara parfa.

b0 gaetir gefid foreldrum / forsjarménnum hugmyndir um hvernig er haegt ad reeda daudann vio born
og unglinga.

Fullvissa barnid um ad pad sé elskad og fai uménnun.

Taka eftir hvort barnid synir merki um ad pad sé tilbiid ad reeda pad sem gerdist.
Ekki lata barnid finna til sektarkenndar eda skammar vegna pess ad pad vill ekki
tala. Ekki prysta & barnid ad tala.

Gefa stutt, einfold, heidarleg svér sem haefa aldri barnsins pegar pad spyr.

Hlusta nakveemlega & lysingar a tilfinningum pess an pess ad deema peer.

Fullvissa barnid um ad pad hafi ekki valdid daudanum & nokkurn hatt, ad hann sé ekki pvi ad
kenna, og ad petta sé ekki refsing fyrir eitthvad sem einhver gerdi ,rangt".

Svara hreinskilnislega spurningum um jardarfarir, baenir eda adra helgisioi.

Vera viobuin(n) pvi ad purfa ad svara sdmu spurningu barnsins aftur og

aftur. Hraedast ekki ad segja ad pu vitir ekki svar vid spurningu.

Sa sem veitir salraena skyndihjalp aetti ad gefa foreldrum / forsjarménnum og bérnum upplysingar um
hvada vidbrogdum pau megi blast vid. Pegar mogulegt er getur verid gagnlegt ad afhenda folki
baekling sem lysir algengum vidbrégdum vid astvinamissi og hvernig haegt er ad bregdast vid. begar pu
reedir vio foreldra / forsjarmenn getur pu sagt:

Pad getur verid hjélplegt ad hugsa um adsteedur
par sem bérnin gaetu saknad fodur sins, t.d. &
matmalstima eda hattatima. Ef pa segir eitthvad a
foreldri/ pessa leid: ,,Pad er erfitt ad hafa ekki pabba
forsjarmadur hérna hja okkur nana“, getur pu dregid ar
vanlidaninni sem allir skynja, bérnunum finnst pau
ekki eins ein og pad hjalpar peim ad takast a vid
pessar erfidu adsteedur.
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begar pu sérd skyndilega breytingu hja bérnunum
— pau virdast & reiki, dépur eda reid — og pig
grunar ad pau sakni pabba sins, segdu peim pa
aod pu eigir lika stundir par sem pér lidur svona.
Segdu eitthvad a pessa leid: ,,Pid virdist mjog
foreldri/ doépur. Eg er ad spa i hvort pid séud ad hugsa um
forsjarmadur pabba. Stundum verd ég lika mjog dépur vegna
pess. bad er allt i lagi ad pid segid mér fra pvi
pegar ykkur lidur illa svo ég geti reynt ad hjalpa
ykkur,. Hjalpadu peim med pvi ad leyfa peim ad
vera einum med tilfinningar sinar, ad sitja hljéd(ur)
hja peim og fadma pau.

Born og unglingar finna stundum fyrir sektarkennd yfir pvi ad pau lifdu af @ medan adrir fjdlskyldumedlimir
gerdu pad ekki. Pau geta imyndad sér ad pau hafi verid vold ad daudanum a einhvern hatt. Fjélskyldur
purfa ad hjalpa bérnum ad losna vid pessa abyrgdartilfinningu og koma peim i skilning um ad vid
adsteed-ur sem pessar er ekki haegt ad kenna peim um pad sem gerdist. bU gaetir stungid upp a ad
forsjarmadur segoi:

,,Vid gerdum oll pad sem vid gatum til ad bjarga
6llum. Pabbi veeri svo gladur yfir pvi ad vid erum oll
heil & hafi. PU gerdir ekkert af pér.”

foreldri/
Ath. Stundum er ekki n6g ad segja petta einu
forsjarmadur
sinni; sektarkennd getur skoti® upp kollinum aftur og
aftur og foreldri geeti purft ad sinna endurteknum
ahyggjum barns og ruglings vardandi sektarkennd.

Sorg og tru

Til ad sinna traarlegum pérfum félks parf ad kynna sér hvada prestar eru i afallahjalparteyminu, eda til
aostodar utan teymisins. og hvert ber ad visa félki innan hinna ymsu trdarhépa. bad er algengt ad folk
snui sér ad tra og andlegum malefnum til ad takast a vio astvinamissi. Eftirlifendur geetu tjad sig um pad
sem hefur gerst a trdarlegan hatt og viljad taka patt i baenahaldi, eda 68rum trdarathéfnum. bad er ekki
naudsynlegt fyrir pann sem veitir salreena skyndihjalp ad deila pessari tra til ad veita studning. Pér er
ekki skylt ad gera eda segja eitthvad sem stridir gegn eigin sannfaeringu. Oft parf einfaldlega bara ad
vera til stadar og hlusta. Pad sem hafa ber i huga er m.a.:

Til ad nalgast petta efni geeti verid god leid ad spyrja: ,Finnurdu fyrir einhverjum trdarlegum eda
andlegum porfum a pessari stundu?” Pessari spurningu er ekki setlad ad leida til gudfraedilegrar
umraedu eda veita triarlega radgjof. Hafou i huga ad viokomandi gaeti éskir eftir ad f4 ad reeda vid
akvedinn prest.

Ekki motmeela eda reyna ad ,leidrétta“ pad sem manneskja segir i tengslum vid trd sina, p6 svo ad
pu sért 6sammala og teljir jafnvel ad st skodun geti valdid aukinni streitu hja viokomandi.

Ekki reyna ad svara trdarlegum spurningum eins og: ,Hvers vegna var pessu leyft ad gerast?”
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Slikar spurningar endurspegla fremur tilfinningalega Utras en veentingar um svor.

Kannadu hvort eftirlifendur vilja hitta prest eda fulltria sins trafélags.

Sumt félk er had trdarlegum hlutum eins og talnabandi, styttu eda helgiriti, sem pad hefur purft ad
skilja eftir. Pad getur aukid Oryggistilfinningu pess og sjalfsstjérn ad fa slika hluti. Prestar eda
aorir fulltrdar trafélaga geta verio hjalplegir vid ad nalgast slika hluti.

Sumir vilja bidja i einrdmi, adrir i hopi. PU getur hjalpad med pvi ad finna videigandi stad fyrir
trdariokun. Fyrir suma getur skipt mali ad snla i akvedna att a medan peir bidja og peir geta

purft ad fa adstod vid ad finna Gt Ur pvi.

Pu getur lika purft ad veita peim sem eru vid stjorn upplysingar um trdarlegar parfir.

Ef pér er bodid ad taka patt i baen er allt i lagi ad afpakka ef pér finnst pad 6paegilegt. Hafou pé i
huga ad pad ad taka patt getur falio i sér ad vera til stadar i pogn & medan adrir bidja. Ad taka patt
i baeninni getur styrkt tengsl pin vio folk.

Sumir kveikja a kertum eda reykelsi pegar peir bidja. Ef slikt er ekki leyfilegt & stadnum skaltu
Utskyra pad fyrir vidkomandi og adstoda vid ad finna naleegan stad par sem leyft er ad kveikja eld.
Sumir trda a kraftaverk. FoOlk getur tjad von um kraftaverk, jafnvel p6tt pad sé nokkud ljést ad
astvinur er latinn. Ekki taka pessu sem sénnun pess ad hann/ hin hafi misst raunveruleikaskynid eda
hafi ekki heyrt pad sem var sagt, heldur leid til ad takast & vid hérmulegar adsteedur. Sérhvert trifélag
hefur sina helgisidi i tengslum vid daudann, ekki sist hvad vardar medferd liks.

petta getur valdio erfidleikum, sérstaklega ef lik hefur ekki fundist. Spyrjid eftirlifendur um trarlegar
venjur peirra a pvi svidi. Zskilegt er ad prestur eda annar fulltrdi trafélags adstodi vid slikt.

{ sumum menningarheimum er tjaning sorgar mjég haveer og getur virst stjornlaus. bad getur verid
hjalplegt ad flytja fidlskyldur i einrim til ad koma i veg fyrir ad paer auki a vanlidan annarra. Ef pu att
erfitt med ad héndla akvedna hegdun, eettir pu ad finna einhvern annan til ad sinna fjolskyldunni.

Ef folk tjair reidi i tengslum vid trd sina skaltu ekki deema eda métmeela. Feestir eru ad leita ad
Lsvari“, frekar ad hlustanda sem er til stadar, tilbdinn til ad hlusta an pess ad deema. Ef trdarlegar
hugmyndir eru synilega streituvaldandi, auka sektarkennd eda eru hamlandi & annan hatt, getur pu
spurt hvort viskomandi vilji tala vid prest eda annan fulltrda trafélags.

ATH: Eftir hamfarir leitar trdad folk stundum uppi eftirlifendur, i g68ri meiningu, til pess ad
midla eigin traarskodunum. Ef pa verdur var/vor vid slikt, skaltu ekki reyna ad skipta pér af;
lattu verkefnisstjérann vita.

Minningarathafnir og jardarfarir

[ flestum tilvikum eru pad prestar eda adrir fulltriar trifélaga sem svara spurningum um minningarathafnir og
jardarfarir og yfirleitt aettir pu ad geta visad slikum spurningum til peirra. Samt sem &dur att pu ad geta adstodad
filskyldumedlimi vardandi ymsar spurningar. Pegar pu svarar slikum spurningum skaltu hafa eftirfarandi i huga:

Pad getur verid hjalplegt fyrir barn ad taka patt i jardarfor. Pott pad sé tilfinningalega erfitt, hjalpa
jardarfarir bérnum ad vidurkenna raunveruleika daudans og pad er hluti sorgarferlisins. Ef born
fa ekki ad vera med, getur peim fundist pau vera skilin Gtundan og pau ekki vera patttakendur i
einhverju mikilveegu hja fjolskyldunni.

Foreldrar/forsjarmenn aettu ad leyfa barni ad velja hvort pad vill taka patt i jardarfor eda 68rum
helgiathéfnum. bad eetti ad hvetja pau, en ekki pvinga pau. Adgat skal h6fd i tengslum vid ad
lata litil born sja eda snerta lik. Pau geetu notad ljosmynd af peim latna til ad kvedja.
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Adur en boérn eru bedin ad velja skal segja peim vid hverju pau megi baast ef pau taki patt,
t.d. ad kannski gréati folk. Utskyrid ad pad sé sérstakt plass i kirkjunni/samkomusalnum aetlad
fyrir fjlskylduna svo ad hin geti verid saman. Segid peim hvad gerist i athéfninni.

Gefou boérnum teekifeeri til ad velja akvedna manneskju sem pau treysta og sem getur litid
sérstaklega eftir peim medan & athéfninni stendur.

Sjadu alltaf til pess ad pad sé ljost hvernig barnid og s& sem annast pad geti yfirgefid
athéfnina, ef hin verdur barninu um megn, p6 ad pad sé bara i skamma stund.

Gefdu barninu valmdguleika ef pad vill ekki taka patt i athéfninni, t.d. ad pad geti verid

hja nagranna eda fjolskylduvini a medan.

Ef born velja ad taka ekki patt, skaltu Gtskyra hvernig pau geta kvatt. T.d. med pvi ad
teikna mynd eda finna hlut sem pau vilja ad verdi tekinn med og settur i kistuna/grofina.
Auk pess er haegt ad stinga upp a ad pau taki patt i kvedjuathéfn seinna, jafnvel sem pau
sjalf skipuleggja.

Ef mogulegt er skaltu fara snemma me@ litil bérn & stadinn svo pau geti litast um. Lystu
kistunni og adstodadu pau vid ad nalgast hana ef pau vilja.

itrekadu vid bérnin ad peim latna lidi ekki illa.

Sa sem veitir salraena skyndihjap gaeti verio bedinn ad taka patt i jardarfér eda 66rum athéfnum. pPu
getur metid stdduna pannig ad pad hjalpi fjiélskyldumedlimi eda barni. Taktu adeins patt i jardarférum
med vitneskju og sampykki fidlskyldunnar.

Sorg og afoll

Eftir voveiflegt daudsfall geta eftirlifendur verid mjog uppteknir af peim adstaeedum sem leiddu til daudans,
ba sérstaklega hvernig haegt hefdi verid ad koma i veg fyrir hann, hvernig sidasta augnablikid hafi

verid og hverjum sé um ad kenna. pessi vidbrdgd geta haft ahrif & sorgarferlid og gert félki erfidara fyrir
ao takast a vio daudsfallio. pessi vidbrogd geta komid fram i:

Aleitnum, truflandi hugsunum um daudann sem (Utiloka jakvaedar minningar.

Ad félk fordist nain tengsl vid fjdlskyldu og vini.

Ad félk fordist venjulegar athafnir, par sem paer minna & pad sem hefur gerst.

Hja bérnum: Endurtekinn leikur sem inniheldur eitthvad sem tengist adsteedum i kringum
daudsfallid.

Pessi afallaviobrégo geta breytt sorgarferlinu og gert pad ad verkum ad pad taki lengri tima en hja
60rum i fjélskyldunni. bad getur verid seskilegt ad tala i einrdmi vid fjélskyldumedlim sem var til stadar
pegar daudsfallio atti sér stad, til ad veita honum rad i sambandi vid alagid sem fylgir pvi ad verda vitni
ad daudsfalli. Segou honum ad pad geti verid hjalplegt ad reeda vid heilbrigdisstarfsmann eda prest
(/fulltrda trafélags). bPa geetir t.d. sagt:

Pad hefur skiljanlega verid mjog erfitt fyrir pig ad vera vitni ad pvi pegar Jén d6. Adrir |
fidlskyldunni geetu viljad vita hvad gerdist i smaatridum en pad getur verid ad pu treystir
Fullordinn/ pér ekki til ad segja allt, ad pu teljir jafnvel ad akvednir hlutir komi peim i of mikio
Unglingur uppnam. bPad geeti verid hjalplegt fyrir pig ad reeda vio fagmanneskju um pad sem pu
hefur gengid i gegnum. bPad getur hjalpad pér ad gera pér grein fyrir hverju er best ad
deila med hinum og eins getur pad hjalpad pér ad takast & vid sorgina.
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Tilkynningar um daudsfall

pratt fyrir ad pad sé dliklegt ad sa sem veitir sdlraena skyndihjalp sé bedinn um ad tilkynna fjdlskyldu um
daudsfall (adrir en prestar/fulltrGar triarhéps), getur pa purft ad adstoda fjdlskyldumedlimi sem hafa fengid
slika tilkynningu. Til deemis geetir pa verid bedin(n) um ad vera vidstodd/staddur pegar daudsfall er tilkynnt.
Eftir storslys, t.d. flugslys, geetu fidlmidlar sagt fra pvi ad enginn hafi komist lifs af, &dur en fjélskyldumedlimir
hafa fengid formlega stadfestingu. I ljési pess ad fislmidlar eda eftirlifendur geetu komid

Ostadfestum fregnum & kreik skaltu benda fjélskyldumedlimum a ad bida eftir formlegum upplysingum fra
yfirvéldum.

pegar folk feer tilkynningu um andlat fjdlskyldumedlims eda gods vinar bregst pad vid & mismunandi hatt,
andlega og likamlega. A medan sumir komast i mikid uppnam, bregdast adrir vid med pvi ad vera algerlega
dofnir og ,frijosa“. I sumum tilfellum parf folk auk pess ad takast & vid vidvarandi streitu sem fylgir pvi ad purfa
ad dveljast afram & hamfarasvaedi. begar pu veitir studning skaltu hafa eftirfarandi i huga:

Ekki flyta pér. Félk parf tima til ad vinna Ur upplysingum og spyrja spurninga.

Ekki reyna ad stdédva sterk tilfinningavidbrégd; pau mun ad 6llum likindum leegja med timanum.
Pegar pu talar um manneskju sem hefur verid stadfest ad er latin, skaltu nota ordid ,,dain(n)“, ekki
Lynd(ur)®, eda ,farin(n)“.

Mundu ad fjdlskyldumedlimir vilja ekki vita hvernig pér lidur (medaumkun); peir vilja ad pu reynir
ao skilja hvernig PEIM lidur (samkennd).

Veittu félki sem faer tilkynningu um daudsfall studning a eftirfarandi hatt:

Leitadu adstodar hja heilbrigdisstarfsfolki ef pu telur ad likamleg vandamal komi upp. Fadu

hjalp fra yfirvéldum ef haetta er a ad fjdlskyldumedlimur skadi sjalfan sig eda adra.

Gakktu ar skugga um ad félagslegur studningur sé til stadar, p.e. fjdlskylda, vinir, nagrannar
eda prestur/fulltrdi trdarhops.

Reyndu ad vinna med einstaklinga eda fjdlskyldueiningar. Jafnvel pegar upplysingar eru veittar
fidlda folks i einu er betra ad hafa fjdlskyldumedlimi saman, &samt peim sem veitir peim sélraena
skyndihjalp. Athafnir sem geta verid mjog streituvekjandi - eins og ad fara yfir farpegalista,
flugmidalista, eda myndir af likum eftir flugslys — aettu ad fara fram i me?d fjélskyldu, i einrami,
mead tilhlydilegu yfirvaldi. Geetid pess vandlega ad born sjai ekki myndir af slysstad eda likum.
Ef barn sem er eitt sins lids fréttir ad einhver nakominn sé latinn skaltu vera hja barninu eda
tryggja ad annar starfsmadur sé hja pvi, par til pad hefur komist i umsja fjdlskyldumedlims eda
annars abyrgs adila.

Born geta brugdist vid a margvislegan hatt pegar peim er sagt ad astvinur hafi daid. Pau geta hegdad sér
eins og pau hafi ekki heyrt hvad var sagt, pau geta gratid, métmeelt fregnunum, eda pau geta haett ad tala
i akvedinn tima. bPau geta ordid reid vid pann sem sagdi peim fregnirnar. bU gaetir

radlagt foreldrum/forsjarménnum ad segja t.d.:

bad er erfitt ad heyra ad Julia freenka sé dain. bad er allt i lagi ef pu vilt grata og pad
foreldrar/ er lika allt i lagi ef pu vilt ekki grata. Ef pig langar ad tala um hana og pad sem gerdist
forsjaradili getur pu alltaf komid til min, ég verd hérna fyrir pig. PG sérd ad mér lidur lika illa. Vio
getum stutt hvort annad.
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Pegar um unglinga er ad raeda getur pu radlagt foreldrum ad vara pa vio dhaettusamri hegdun, eins og ad
ae0a fyrirvaralaust af stad, keyra & medan peir eru mjog eestir og teettir tilfinningalega, vaka fram eftir néttu,
taka patt i &heaettukynlifi, nota afengi eda énnur vimuefni, eda hegda sér & annan heettulegan hatt.
Foreldrar/forsjarmenn purfa lika ad skilja ad reidi unglings vegna missis getur breyst i braedi, og ad peir
geti buist vid pvi ad purfa ad umbera ofsafengin vidbrogd. Samt sem adur er mikilveegt ad foreldrar séu
akveodnir i umfj6llun sinni um ahaettuhegdun. Allar sjalfsvigshugsanir sem eru vidradar ber ad taka
alvarlega, og leita faglegrar adstodar strax. Hétanir um hefndaradgerair ber lika ad taka alvarlega. bad
parf ad leidbeina unglingum vid ad hugsa um afleidingar hefnda og hvetja pa til ad finna jakveedari leidir
til ad bregdast vid tilfinningum sinum.

Fjolskyldumedlimir settu ad svara spurningum barna og unglinga sem brenna & peim vardandi adstaedur
peirra og hver muni sja um pau, eftir bestu getu. Leggdu aherslu & mikilveegi pess ad reyna ad koma
i veg fyrir ad systkini séu adskilin.

Ad bera kennsl & lik

pegar fjdlskyldumedlimir eru bednir um ad adstoda vid ad bera kennsl a likama sem hefur fundist, fa peir
fylgd til ad skoda likid. S& sem veitir salreena skyndihjalp mun ad 6llum likindum ekki taka patt i slikum
athéfnum, en geeti veitt studning fyrir og eftir ad kennsl eru borin & likid. Sumum finnst peir purfa ad sja
lik &dur en peir geta vidurkennt ad vidkomandi sé latinn. Unglingar og eldri bérn geta bedid um ad fa ad
vera viostodd pegar borin eru kennsl & lik, en samt sem adur aetti madur i flestum tilvikum ad telja pau
ofan af ad taka patt i sliku. Bérn skilja kannski ekki ad hve miklu leyti likaminn hefur skemmst eda
breyst, og pad getur haft mjég truflandi ahrif & pau. Foreldrar geta t.d. sagt:

Veistu pad ad Jon freendi myndi ekki vil{a ad PU
seeir hann eins og hann er nina. Eg eetla ad fara
foreldri/ forsjaradili
og ganga Ur skugga um ad petta sé hann, en ég held
aod pu eettir ekki ad fara ad sja hann.

begar likami er of illa farinn til ad fjdlskyldumedlimur geti borid kennsl & hann, er edlilegt ad fjdlskyldur
vilji vita hvenaer og hvar likaminn fannst og hvad manneskjan upplifdi &dur en hin dé. bad getur verid
meira truflandi ad fa engin svor en ad fa erfioum spurningum svarad. Blast ma vid ymsum vidbrégoum
eftir ad borin hafa verid kennsl & lik, par & medal afalli, doda, yfirlidi, uppkdstum, skjalfta, dskrum eda
barsmidum sem ymist er beint ad hlutum eda 6dru folki.

Adstodadu forsjaradila vid ad segja bérnum og unglingum fra andlati.

pegar fjdlskyldumedlimur hefur borid kennsl & likama astvinar, aetti forsjaradili ad koma pvi til skila til
barna. bu getur verid til stadar til ad veita studning og adstod. bar sem litil born skilja ekki ad daudinn er
endanlegur, eetti fjdlskyldumedlimur ad koma pvi skyrt til skila ad likami viokomandi hafi fundist og ad
hann / hun sé dain(n). Ef réttarmeinafraedingur hefur borid kennsl a lik er mikilvaegt ad Utskyra slikt &
skyran og einfaldan hatt. Foreldrar aettu ad fullvissa barn um ad astvinurinn pjéist ekki, ad honum hafi
pott mjog veent um barnid og ad barnid muni verda i 6ruggri umsja. Leyfdu barninu ad spyrja spurninga
og ef svor liggja ekki fyrir, skaltu fullvissa pad um ad foreldri eda studingsadili muni reyna ad fa nanari
upplysingar. bu skalt vara foreldra / forsjaradila vid ad gefa of nakveemar lysingar a utliti pess latna. Ef
barn spyr um tlitid ma segja:

27



SALRZAN SKYNDIHJALP

bad var ekki audvelt ad sja Jon fraenda, og hann
myndi vilja ad vid myndum eftir honum & lifi og
hugsudum um godu stundirnar sem vid attum
foreldri/ forsjaradili saman. Eg man eftir ad hafa farid med honum i
fiallgbngur og & veidar. PU getur valid hvada
minningu sem er um Jon fraenda. Pannig getum
vio baedi hugsad fallega til hans.
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3. Tilfinningalegur stédugleiki

Markmid: Ad réa pa sem eru i miklu tilfinningalegu uppnami og
hjalpa peim ad atta sig a adsteedum

Faestir purfa sérhaefda adstod til ad na tilfinningalegum stédugleika eftir afoll. Tjaning sterkra tilfinninga,
jafnvel pogn (ad vera dofinn tilfinningalega, skeytingarlaus, Uti a pekju, eda radvilltur) eru vidbrogd sem
blast ma vid og benda ekki til pess ad porf sé & frekari ihlutun en venjulegum studningi. P6 ad tjaning
sterkra tilfinninga, dodi og kvidi séu edlileg og heilbrigd vidbrogo vid aféllum, getur sterk vidbragdsstada,
dodi eda 6hemjumikill kvidi truflad svefn, matarlyst, akvardanatoku, foreldrahlutverk og 6nnur
naudsynleg viobrégd. Sa sem veitir salraena skyndihjalp eetti ad huga sérstaklega ad peim einstaklingum
sem bregdast vid & svo yfirpbyrmandi og vidvarandi hatt ad pad trufli verulega haefni peirra til ad takast &
vid daglegar athafnir.

Ad veita félki sem er i miklu uppnami 6ryggi
Veittu peim athygli sem syna merki pess ad vera utan vid sig eda yfirbugadir:

Eru med stjarft augnarad og svipbrigdalausir — geta ekki nad attum.

Bregodast ekki vid spurningum eda fyrirmaelum.

Radalausir (t.d. hegda sér a 6skipulegan og marklausan hatt).

Syna sterk tilfinningaleg vidbrégd; stjornlausan grat, oféndun, rugga sér fram og aftur eda
syna arasargirni.

Upplifa dstjérnleg likamleg vidbrégd (titra, skjalfa).

Eru i stédugri, 6rveentingarfullri leit.

Eru 6feerir um ad gera nokkud vegna

ahyggja. Taka patt i &heettuhegdun.

Ef vidkomandi er of aestur, hlédraegur, of rugladur til ad tala, eda synir merki um mikinn kvida, 6tta
eda felmtur skaltu ihuga:

Hvort viokomandi er einn eda med fjdlskyldu og vinum? Ef hann er med fjolskyldu og vinum
skaltu adstoda pau vio ad réa hann. ba gaetir viljad fara med viokomandi a rélegan stad, eda tala
rélega vid hann a medan fjolskylda/vinir eru naleeg/ir.

Hver er upplifunin? Greetur viskomandi? Er hann i losti, ad endurupplifa atvik (,flash-back”) eda ad
imynda sér ad atburdurinn sé ad endurtaka sig? Pegar pu gripur inn i skaltu beina athyglinni ad
peim erfidleikum eda dhyggjum sem manneskjan er ad kljast vid i frekar en ad reyna ad telja hana
a ad ,roa sig" eda ,finna fyrir 6ryggi“ (pad hjalpar hvort ed er ekki).

Vardandi born og unglinga skaltu hafa i huga:
Er barnid eda unglingurinn med foreldrum sinum? Ef svo er skaltu strax meta hvort s& fulloroni er i jafn-veegi.
Beindu athyglinni ad pvi ad styrkja foreldrana i pvi ad réa barnid. Ekki yfirtaka pad sem foreldrarnir eru ad

gera og varastu ad segja nokkud sem grefur undan foreldravaldi peirra eda eiginleikum til ad tak-ast & vid
adsteedurnar. Lattu pa finna ad pu sért til stadar til ad adstoda, & pann hatt sem peir telja hjalplegt.
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Ef born sem eru i uppnami verda vidskila vid foreldra sina, eda ef foreldrar peirra hondla ekki
adstaedur vel, skaltu huga ad skrefunum hér fyrir nedan.

Almennt hjalpa eftirtalin atridi vid ad skapa stodugleika hja flestum sem eru i tilfinningalegu uppnami:

Virtu fridhelgi einstaklingsins og gefdu honum naedi i nokkrar mindtur adur en pa gripur inn i.
Segdu ad pu munir vera til taks ef hann parfnast pin eda ad pu munir lita til hans eftir nokkrar
minatur til ad sja hvernig honum lidur og hvort pad sé eitthvad sem pu getir adstodad med.
Vertu réleg(ur), yfirvegud(adur) og til stadar, frekar en ad reyna ad tala beint til viokomandi,
par sem slikt getur valdid of miklu alagi.

Vertu bara til taks & medan pu gefur honum tima til ad réa sig.

Vertu naleeg(ur) a medan pu talar vid adra einstaklinga, sinnir pappirsvinnu eda 66rum
verkefnum, en gefdu samtimis feeri a pér ef viokomandi parfnast pin eda 6skar eftir nanari adstod.
Bj6ddu studning og hjalpadu til vid ad beina athyglinni ad tilteknum tilfinningum, hugsunum
0g markmidum sem virdast yfirstiganleg.

Veittu upplysingar sem hjalpa félki adé na attum i umhverfinu, skilja hvernig umhverfio er
skipulagt, hvad muni gerast og hvada skref pad gaeti ihugad.

Hjalpadu peim sem eru i miklu uppnami
Notadu eftirfarandi punkta til ad hjalpa félki ad skilja vidbrogo sin:

Fulloronir

Yfirpyrmandi tilfinningar geta skollid & manni, eins og 6ldur, og lidid sidan hja.

Hraedilegar upplifanir geta komid sterkum og oft 6gnvekjandi vidbrégdum af stad i likamanum;
tilgangur peirra er ad vernda okkur gegn heettum.

Stundum er besta leidin i attina ad bata ad gefa sér tima fyrir reglulega slokun (t.d. fara i
gOngutdr, draga djapt andann, gera slékunaraefingar).

Vinir og fidlskylda eru mjog mikilveeg til ad hjalpa félki ad réa sig.

Born og unglingar

Eftir ad sleemir hlutir gerast getur pa fundid fyrir sterkum, likamlegum tilfinningum sem koma og
fara eins og 6ldur i sjonum. begar pér lidur illa getur verid gott ad tala vid mémmu pina og pabba
til ad hjalpa pér ad roa pig nidur.

Jafnvel fullordnir purfa adstod pegar svona gerist.

Margir fullordnir eru ad vinna ad pvi ad hjalpa ykkur ad takast & vié pad sem gerdist og hjalpa
folki til ad na sér aftur

Ppad ad vera upptekin(n) vid ymis verk geeti hjalpad pér ad takast a vid tilfinningarnar og pa fara
hlutirnir ad lagast.

Varadu unglinga vid ad gera nokkud ahaettusamt eda hvatvist bara til ad lata sér lida betur, an pess
ao reeda pad vio foreldra eda adra fullorona. Pu geetir sagt:
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unglingur/

barn

Pegar eitthvad sleemt gerist er mjog mikilveegt ad
fa studning fra einhverjum fullordnum sem pu

treystir. Er einhver sem pu getur talad vid sem

hjéalpar pér til ad lida betur? Kannski get ég
hjalpad pér ad komast i samband vid hann

Ef vidkomandi virdist vera mjog aestur, talar mjog hratt, virdist vera ad missa tenginguna vio umhverfi
sitt eda graetur vidstddulaust, gaeti verid hjalplegt ad:

Bidja um ad pad sé hlustad og horft a pig.
Komast ad pvi hvort hin/hann viti hver hin/hann er, hvar hann/hin sé og hvad hafi gerst.
Biddu hana/hann ad lysa umhverfinu og segja hver pid baedi erud.

Ef ekkert af pessu virdist hjalpa vid ad auka stédugleika hja einstaklingi sem er vera i miklu
tilfinninga-uppnami, geaeti verid hjalplegt ad nota adferd sem nefnist ,jardtenging”“ (grounding) til ad
draga Ur upp-naminu. Jardtenging virkar pannig ad pa beinir athygli pinni frd hugsunum ad ytra

umhverfi. Pa gerir eftirfarandi...

Sittu i peegilegri stellingu an pess ad krossleggja handleggi eda

fétleggi. Dragdu andann djupt og haegt, inn og Ut.

Littu i kringum pig og nefndu fimm hluti sem pi getur séd og eru ekki streituvekjandi. bu geetir t.d.
sagt: ,Eg sé sko, ég sé bord, ég sé stdl, ég sé manneskju...”

Dragdu andann djdpt og haegt, inn og Ut.

Neest skaltu nefna fimm hljéd sem pu getur heyrt og eru ekki streituvaldandi. T.d. geetir pa sagt:
,Eg heyri konu tala, ég heyri sjalfan mig anda, ég heyri dyr lokast, ég heyri ad einhver er ad vinna
a télvu, ég heyri gemsa hringja.”

Dragdu andann djdpt og haegt, inn og Ut.

Naest skaltu nefna fimm hluti sem pu skynjar og eru ekki streituvaldandi. T.d. geetir pa sagt: ,Eg
finn fyrir stélarminum med héndunum, ég finn fyrir tanum i skénum minum, ég finn bakid a mér
prystast ad stélbakinu, ég finn fyrir teppinu i hdndunum a mér, ég skynja ad varir minar eru
klemmdar saman®.

Dragdu andann djupt og heegt, inn og Ut.

PU geaeti fengid born til ad nefna liti sem pau sja i kringum sig. T.d. geetir pu sagt: ,Naest skaltu nefna
fimm liti sem pu getur séd padan sem pu situr, sérdu eitthvad blatt? Eitthvad gult? Eitthvad greent?”

Ef petta hjélpar ekki til vid ad na tilfinningalegum stédugleika skaltu radfeera pig vid heilbrigdisstarfsmann
par sem vidkomandi geeti purft a lyfjum ad halda. Lagadu pessa nalgun ad peim sem eiga erfitt med
ad sja, heyra eda tja sig munnlega.

Lyf og tilfinningalegur stédugleiki

i flestum tilvikum munu ofangreindar leidir duga til ad na tilfinningalegum stdédugleika hja folki. bad er

ekki maelt med lyfjum sem medferd vid tilfinningalegum bradavidbrogdum til ad na markmidum salreennar

skyndihjalpar. Lyfjagjof aetti adeins ad koma til greina pegar adrar adferdir hafa ekki dugad.
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4. Upplysingao6flun: parfir og ahyggjuefni

Markmid: Ad atta sig &4 grunnpdrfum og ahyggjum, afla
viobotarupplysinga og skipuleggja salreena skyndihjalp.

PU eettir ad syna sveigjanleika pegar pu veitir sélreena skyndihjalp og laga pig ad sérstékum porfum og
ahyggjum pess sem pu ert ad sinna hverju sinni. Safnadu naegilegum upplysingum til ad geta forgangsradad
0g snidid adgerdir pinar ad pessum pdrfum. Upplysingas6fnun byrjar strax i upphafi og varir medan & sélraenni
skyndihjalp stendur. Mundu ad vid adstaedur par sem porf er & sélraenni skyndihjalp er upplysingaséfnun oftast
takmork sett vegna tima, parfa og forgangsrédunar auk fleiri patta.

P06 ad ekki sé vid haefi ad gera formlegt mat gaetir pu kannad eftirfarandi:

porf a bradri tilvisun

porf & viobétarpjonustu

porf a eftirfylgni

pa peetti salreennar skyndihjalpar sem geetu verid gagnlegir

Pad getur verid sérstaklega gagnlegt ad spyrja nokkurra spurninga til ad skyra eftirfarandi:
Edli og alvarleiki upplifunar i hamférum

Fo6lk sem upplifir sjélft brada lifshaettu, verdur vitni ad lifshaska sinna nanustu, hefur skadast likamlega,
eda ordid vitni ad meidslum eda dauda annarra, er i aukinni heettu & ad préa med sér alvarleg og
langvarandi tilfinningaleg vandamal. beir sem hafa ordid mjog ottaslegnir og hjalparvana geetu einnig att
i erfidleikum med ad jafna sig. Til ad fa upplysingar um upplifun félks gaetir pu spurt:

PU hefur upplifad ymsa erfida hluti. Ma ég spyrja pig nokkurra spurninga um pad sem pu hefur
upplifad?

Hvar varstu pegar atburdurinn atti sér stad?

Meiddist pG?

Séstu einhvern slasast?

Hversu hraedd(ur) varstu?

Abending: bPegar pu kannar upplifun i tengslum vid hamfarir skaltu varast ad spyrja i paula, par
sem pad getur aukid vanlidan. Fylgdu viokomandi i eigin fraségn um pad sem gerdist. Ekki yta
afolk ad segja fra missi eda afalli i smaatridum. A hinn béginn, ef folk er sest i ad fa ad segja fra
reynslu sinni i sméatrioum, skaltu segja kurteislega ad pad sem gagnist best nina sé ad fa
nokkrar grundvallarupplysingar svo pu getir hjalpad med brynustu parfir og skipulagt
aframhaldandi studning. Lattu folk vita ad pad sé heaegt ad skipuleggja hlutina pannig ad pad fai
teekifaeri til ad reeda reynslu sina sidar.

Veittu folki med pessa reynslu upplysingar um vidbrogd eftir hamfarir og hentug bjargrad, og bjéddu
pvi ad hitta pad aftur (eftirfylgni). beir sem eru slasadir purfa fyrst og fremst laeknishjalp.
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Daudi astvina

Vaélegt andlat astvinar er skelfileg upplifun sem getur truflad sorgarferlid ad verulegu leyti. Spurdu
um andlat nakominna:

Slasadist einhver pér nakominn alvarlega eda Iést? Hver slasadist eda lést?

Peim sem hafa misst astvin parf ad veita huggun, upplysingar um hvernig best er ad takast & vio
adsteedur, félagslegan studning, adstod vid sorgarvidbrogoum, og bjéda eftirfylgni (sja nanar 3. kafla).

Ahyggjur vardandi adsteedur strax eftir hamfarir og aframhaldandi heettuastand

FAlk getur verid mjog ahyggjufullt vegna ndverandi og aframhaldandi heettuastands. b getur spurt eftir-
farandi spurninga:

parftu einhverjar upplysingar til ad skilja betur hvad hefur gerst? parftu
upplysingar um hvernig pa eykur 6ryggi pitt og fjdlskyldu pinnar?
parftu upplysingar um pad sem hefur verid gert til ad tryggja 6éryggi almennings?

Hjalpadu til vid ad afla upplysinga um 6ryggi og vartdarradstafanir, fyrir pa sem hafa ahyggjur af pessum
hlutum.

Adskilnadur vid astvini og ahyggjur af 6ryggi peirra

Adskilnadur fra astvinum og ahyggjur af 6ryggi peirra getur valdid aukinni vanlidan. Ef slikar upplysingar
liggja ekki fyrir skaltu spyrja eftirfarandi spurninga:

Hefur pu ahyggjur af einhverjum ndkomnum pér?
Veistu hvar hann/hun er?

Er einhver sem skiptir pig miklu mali saknad, fjélskyldumedlims eda vinar?

Veittu peim sem hafa slikar &hyggjur hagnyta hjalp vid ad komast i tengsl vid adila sem leida saman
fidlskyldumedlimi.

Likamlegir kvillar, gedsjukddémar og porf a lyfjum

Likamlegir og gedraenir kvillar hafa ahrif & salraen vidbrégd eftir hamfarir. beir sem kljast vid salraen
vandamal geta upplifad versnandi 4stand, asamt alvarlegum og langvarandi &fallavidbrogdum. [ slikum
tilfellum er mikilveegt ad fa adstod strax. Spyrou eftirfarandi spurninga:

Attu vid eitthvert likamlegt eda andlegt vandamal ad strida sem parf ad taka 4?
parftu ad taka einhver lyf sem pu ert ekki med?
parftu ad fa lyfsedil?

Geturdu ndd sambandi vid leekninn pinn?
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Veittu peim sem eiga vid likamleg eda gedraen vandamal ad strida hagnyta hjalp vid ad fa rétta
umdnnun og Iyf.

Tjon (heimili, skdli, nagrenni, starf, persénulegar eigur, geeludyr)

Missir veraldlegra eigna getur haft i for med sér depurd og vonleysi. Til ad f& upplysingar um slikan
missi skaltu spyrja eftirfarandi spurninga:

Skemmdist heimili pitt illa eda eydilagdist?

Misstirdu adrar mikilveegar eignir?

D6 eda tyndist geeludyr?

Eydilagdist eda skemmdist vinnustadur pinn, skoli eda nagrenni?

Huggadu pa sem hafa misst eitthvad sem var peim keert, veittu hjalp vio ad tengjast peirri adstod sem er
i bodi og veittu upplysingar um aeskileg bjargrad og félagslegan studning.

Mikil sektarkennd og skomm
Mjog neikvaedar tilfinningar geta verio afar sarsaukafullar, erfidar og égrandi, sérstaklega fyrir bérn og
unglinga. bau geta skammast sin fyrir ad tala um pessar tilfinningar. Hlustadu vel eftir pvi hvort pad
sem pau segja endurspeglar sektarkennd eda skdmm. Til ad skyra petta nanar getur pu sagt:

Mér heyrist pu vera ansi hord (hardur) vid sjalf(an) pig i tengslum vié pad sem

gerdist. Mér heyrist pér finnast pu hafa getad gert meira.

Veittu peim sem finna fyrir skémm og sektarkennd tilfinningalegan studning og upplysingar um
hvernig haegt er ad takast a vio pessar tilfinningar (sja kafla 7 um bjargradg).

Hugsanir um ad skada sjalfa sig eda adra

Pad er mikilvaegt ad atta sig a hvort einstaklingur er med hugmyndir um ad skada sjalfan sig eda adra.
Til ad kanna slikar hugsanir og tilfinningar skaltu spyrja eftirfarandi spurninga:

Stundum geta svona adsteedur ordid mjog yfirpyrmandi.
Hefur pa hugsad um ad skada sjalfa(n) pig?

Hefur pa hugsad um ad skada adra?

Peir sem hugsa slikar hugsanir purfa ad fa hjalp strax. Ef viokomandi er i bradri heettu & ad skada sjalfan
sig eda adra vertu hja honum/henni par til videigandi starfsmadur hefur tekid vid.

Félagslegur studningur

Fjolskylda, vinir og studningur fra samfélaginu geta haft mikil ahrif & hvernig tekist er & vid vanlidan og
alvarlegar afleidingar hamfara. Spyrdu um félagslegan studning a eftirfarandi hatt:
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Getur pu reitt pig & fjélskyldumedlimi, vini, eda samfélagspjonustu til ad hjalpa pér ad takast a
vid vandamal sem eru afleidingar hamfaranna?

Adstodadu pa sem vantar félagslegan studning vio ad tengjast peirri pjonustu sem er i bodi og
bjéddu eftirfylgni.

ATH. begar verid er ad gléggva sig a vimuefnanotkun, fyrri &f6llum, missi, og fyrri
gedvandamalum folks (fjallad um hér ad nedan) aetti sa sem veitir salreena skyndihjalp ad syna
neemni gagnvart porfum viekomandi hér og nu, varast ad spyrja Gt i fyrri ségu ef pad virdist ekki
aeskilegt og fordast ad bidja um nakvaemar lysingar. Lystu tilgangi spurninganna (t.d. , Stundum
vekja svona atvik upp gamlar, erfidar minningar...", ,, beir sem eru vanir ad takast a vio streitu
med pvi ad drekka, taka oft eftir aukinni drykkju eftir svona atvik...").

Fyrri afengis- og vimuefnaneysla

Ad upplifa hamfarir og afleidingar peirra getur aukid neyslu &fengis og annarra vimuefna. Folk getur dottid
i fyrri neyslu eda hafio nyja. Fadu upplysingar um slikt med pvi ad spyrja:

Hefur notkun pin & afengi, lyfjum eda 68rum
efnum aukist eftir hamfarirnar?

Hefur pu einhvern timann att i vandraedum med
fullordinn/ forsjaradili/ unglingur
afengis- eda vimuefnaneyslu?

Ertu nina med einhver frahvarfseinkenni eftir
vimuefnanotkun?

Veittu peim sem eiga vid vimuefnavanda ad strida upplysingar um félagslegan studning og hvert beri ad
leita. Bjoddu peim eftirfylgni. beim sem eru med frahvarfseinkenni parf ad visa til laeknis.

Fyrri &f0ll og daudi astvina
Peir sem hafa upplifad aféll adur, eda dauda astvina, gaetu upplifad alvarlegri og lengur varandi vidbrégd
eftir hamfarir sem og endurupplifun fyrri afalla og sorgarvidbragda. Til ad fa upplysingar um fyrri afoll

skaltu spyrja:

Stundum minna svona atvik folk & fyrri upplifun. Hefur pa einhvern timann upplifad hamfarir adur?
Hefur pa ordio fyrir alvarlegum hlutum adur?

Hefur pu misst einhvern ndkominn pér?

Veittu peim sem hafa adur lent i aféllum eda missi, upplysingar um afalla- og sorgarviobrogd, upplystu pa
um bjargrad og félagslegan studning og bjoddu eftirfylgni.

Sérstakar &hyggjur vegna mikilveegra vidburda
Margir komast i aukid uppnam ef hamfarir eda afleidingar peirra trufla akvednar fyrireetlanir eda merkis-

daga (t.d. afmeelisdag, utskrift, skélabyrjun, bradkaup, ferdalag o.p.h.). Til ad afla upplysinga um petta
skaltu spyrja:
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Trufludu hamfarirnar eitthvad mikilvaegt sem stdo fyrir dyrum hja pér eda fjélskyldu pinni?
Vio slikar adsteedur skaltu veita upplysingar um bjargrdd og adstoda vid ad skipuleggja hagnyta adstod.

pad getur lika verid nytsamlegt ad spyrja almennrar opinnar spurningar til ad ganga Gr skugga um ad
pa hafir ekki fario & mis vid mikilveegar upplysingar:

Er annars eitthvad sem pu hefur ahyggjur af sem vid héfum ekki raett um?

Ef einstaklingur hefur moérg ahyggjuefni skaltu hjalpa honum ad atta sig & pvi hvad skiptir mestu mali ad
leysa og adstoda hann vid forgangsrodun.
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5. Hagnyt adstod

Markmid: Ad bjéda félki hagnyta adstod vid ad takast 4 vio
grunnparfir og ahyggjur.

AJ upplifa i aféll og purfa ad takast a vid ymiss konar métleeti i kjolfar alvarlegra atburda hefur oft vonleysi
i for meod sér. beir sem eru liklegastir til ad koma vel Gt Ur slikri reynslu eru peir sem hafa eitt eda fleiri
af eftirtéldum einkennum:

bjartsyni (peir sem halda i von gagnvart framtidinni)

vissu um ad lifid sé fyrirsjaanlegt

tra & ad hlutir fari a besta mogulega veg

trd & ad ytri 6fl vinni i pagu manns (t.d. hid

opinbera) sterk vidhorf sem byggja a tru

jakveeoni (t.d. ,ég er heppin manneskja, hlutirnir ganga yfirleitt upp hja mér)
hafa gert hagnytar radstafanir, t.d. vardandi heimili, starf eda fjarhag

Ad veita folki naudsynleg Urraedi getur aukid tilfinningu pess um stjérn, von og reisn. bess vegna er
pad mikilveegur pattur i salraenni skyndihjalp ad adstoda folk vid ad leysa pau vandamal sem pad
stendur frammi fyrir. Hagsyn nélgun, sem midar ad pvi ad leysa vandamal, hugnast gjarnan félki.

Adkallandi parfir eru stédugt til umraedu i salraenni skyndihjalp. Hjalpadu folki ad atta sig & adkallandi pérfum,
par sem miki®d alag og métleeti dregur Gr haefninni til ad leita lausna. Pad ad kenna einstaklingum ad setja sér
framkveemanleg markmid getur dregid Ur tilfinningunni um ad peir standi sig ekki. bad hjalpar

peim ad finnast ad peir nai arangri og eflir pa tilfinningu, sem er svo naudsynleg i bata eftir hamfarir,

aod finna ad madur hafi einhverja stjorn & umhverfinu.

Born og unglingar

Pad er ekki sidur nytsamlegt fyrir born og unglinga ad atta sig & grunnpdrfum sinum, ad gera aeetlanir
til ad maeta peim og fylgja peim eftir. Haefileiki peirra til ad gera grein fyrir pérfum sinum, vega og meta
valméguleika, velja bestu moguleikana og fylgja peim eftir, préast smatt og smatt. Mérg born geta t.d.
tekio patt i ad leysa vandamal en parfnast hjalpar fullordinna til ad fylgja dsetlunum sinum eftir. Par sem
vid & skaltu deila asetlunum pinum med foreldrum/forsjarménnum, eda fa pa til ad taka patt i ad gera
aeetlanir svo peir geti adstodad bérnin vid ad fylgja peim eftir. Ad bjéda hagnyta adstod getur byggt &
fijorum skrefum:

Skref 1. Atta sig & peim porfum sem skipta mestu mali nina

Ef folk hefur margar parfir eda dhyggjur, parf ad beina athygli ad einu atridi i einu. Sumum poérfum er haegt ad
sinna strax (gefa ad borda, hringja i aettingja til ad lata vita ad viskomandi sé ohultur). Odrum pérfum

(t.d. ad finna astvin sem félk hefur oréid vidskila vid, ad snua til fyrri verka, meta umfang tapadra eigna,
aod finna umoénnunaradila fyrir fjdlskyldumedlimi), er ekki haegt ad sinna strax, en félk gaeti verid faert um
ao taka akvedin skref i attina ad pvi ad leysa vandamalio (t.d. ad fylla Gt skyrslu um persénu sem
saknad er, fylla Gt lista yfir pad sem er saknad eda saekja um akvedna adstod).
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Pegar pu ert ad sinna einstaklingi skaltu hjalpa honum ad velja atridi sem krefjast Urlausnar strax.
T.d. geetir pu sagt:

Mér skilst, af pvi sem pua ert ad segja mér, ad pad
sem skiptir pig mestu mali nina sé ad finna
eiginmann pinn til ad komast ad pvi hvort hann er

fullorginn/ Ohultur. Vid verdum pvi ad leggja aherslu & ad

forsjaradili/
hjalpa pér ad komast i samband vid hann. NG
skulum vid gera aeetlun til ad fa paer upplysingar
sem okkur vantar.

Eg heyri ad pu hefur &hyggjur af ymsum 6likum
hlutum, eins og pvi hvad kom fyrir hasid pitt,

unglingur/ hvenaer pabbi pinn kemur og hvad muni gerast

barn negest. Petta eru allt mikilvaegir hlutir, en latum
okkur sja hvad skiptir mestu mali nina og gerum
svo aeetlun.

Skref 2: Skyra parfir
Taladu vid folk til ad skilgreina vandamalid. Ef pu skilur vandamalid og pad er skyrt, er audveldara ad
finna réttu skrefin sem parf ad stiga til ad takast a vid pad.

Skref 3: Raeda verkasetlun

Reaeddu pad sem parf ad gera til ad maeta pérfum og ahyggjum félks. Folk geeti sagt hvad pad vill ad sé gert,
eda pu getur komid med uppéastungur. Ef pu veist pegar hvada pjénusta er i bodi, getur pu adstodad vid ad
nalgast mat, fot, skjol, leeknishjélp, gedhjalp, trdarlegan studning, fjarhagsstudning, hjalpad vid ad

finna fjdlskyldumedlimi eda vini sem er saknad og finna sjalfbodastarf fyrir pa sem vilja taka patt i
sliku. Upplystu félk um hvada adstod er raunhaeft ad blast vid.

Skref 4: Framkvaema til ad meaeta porfum

Adstodadu félk vid ad framkvaema hluti. PU getur t.d. hjalpad pvi ad ad fa pjénustu sem pad parf &
ad halda eda adstodad pad vid ad sinna akvedinni pappirsvinnu, eins og ad fylla Ut spurningalista.
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6. Félagslegur studningur

Markmid: Ad adstoda vid ad koma a tengslum vid studningsadila til
skemmri eda lengri tima, par med talid fjélskyldumedlimi, vini eda
adra ur samfélaginu.

Félagslegur studningur tengist vellidan og bata eftir hamfarir og onnur afoll. Folk sem er i gédum tengsl-um
vio adra er liklegra til ad taka patt i stydjandi athéfnum (baedi ad piggja studning og veita hann) sem styrkja
bata eftir hamfarir. Félagslegur studningur getur birst & ymsan hatt og falid i sér eftirfarandi:

Tilfinningalegan studning: Fadmldg, hlustun, skilning, veentumpykju, vidurkenningu.
Félagsleg tengsl: Tilfinningu um ad tilheyra og eiga eitthvad sameiginlegt med 6dru félki, ad eiga
folk ad.

Ad finnast vera porf fyrir sig: Tilfinning um ad skipta adra mali, ad vera metinn ad verdleikum,
vera parfur og vel liginn.

Vidurkenningu a sjalfsmati: Studningur annarra sem ytir undir sjalfstraust og geta tekist a vid
askoranir.

Studning sem heegt er ad treysta a: Ad folk sé til stadar ef & parf ad halda, ad til sé félk sem
haegt er ad reida sig a.

Radleggingar og upplysingar: Ad félk syni hvernig & ad gera hluti, veiti upplysingar eda gédar
radleggingar, ad folk veiti hjalp til ad skilja ad vidbrégo vid pvi sem hefur gerst séu edlileg, ad hafa
godar fyrirmyndir til ad leera af hvernig haegt sé ad takast a vio pad sem gerdist & jakvaedan hatt.
Likamlegan studning: Hagnyta hjalp folks, eins og ad bera hluti, gera vid hluti & heimilinu, hjalpa

til vio pappirsvinnu.

Efnislegan studning: Ad fa gjafir, eins og mat, fot, skjol, lyf, byggingavérur eda peninga.

Pad er mjog mikilvaegt i bataferlinu ad leggja aherslu a tengslamyndun eins fljott og haegt er og
adstoda folk vid ad prbéa og vidhalda félagslegum tengslum. Félagsleg tengsl fela medal annars i sér:

Aukna moéguleika a pekkingu sem skiptir mali vid bata eftir hamfarir
Mdoguleika & ymiss konar félagslegum studningi:

hagnyta lausn vandamala

skilning & tilfinningum og vidurkenningu

aod félk deili reynslu og ahyggjum

stadfestingu & ad vidbrogd séu edlileg

sameiginlegar leidbeiningar vardandi bjargrad

Ad finna nadnasta studoningsadila

Helstu &hyggjur flestra sem upplifad hafa alvarlegt afall er ad na ekki sambandi vid sina nanustu (t.d.
maka, born, foreldra, adra fjélskyldumedlimi, ndna vini og nagranna). Adstodadu folk vid ad na til
pessara einstaklinga (i eigin personu, i gegnum sima, télvupost eda & annan vefraenan hatt). Annan
félagslegan studning ma fa fra samstarfsménnum eda medlimum akvedinna hépa. Falk sem tilheyrir
akvednum trdarh6pum getur par haft adgang ad mikilvaegu studningsneti.

39



SALRZAN SKYNDIHJALP

Ad nyta sér studningsadila sem eru til stadar

Ef einhverjir hafa misst tengsl vid félagslegt studningsnet sitt, skaltu hvetja pa til ad nyta sér félagslegan
studning sem er til stadar (t.d. pig, annad hjalparstarfsfolk, adra sem upplifdu afalid), en virda um leid
vidhorf peirra til hjalparinnar. Pad geeti hjalpad ad bjéda lesefni (t.d. timarit, fréttablod,
kynningarbaeklinga) og reeda efnid. begar folk er i hopi skaltu spyrja hvort pad hafi einhverjar spurningar.
pPegar medlimir hépsins eru Ur mismunandi hverfum eda samfélégum, skaltu hvetja pa til ad kynna sig.
Litlar umraedur gaetu verid byrjun a aframhaldandi samraedum og félagslegum tengslum. begar pu vinnur
med veikburda, eldri manneskju getur pa reynt ad tengja hana vid yngri einstakling eda sjalfbodalida, sem
getur veitt félagslegan stuoning og adstodad vid daglegar athafnir. Ef slikt er vid haefi getur pa bodid
honum ad adstoda fjdlskyldu med pvi ad verja tima med yngri bérnum (lesa fyrir pau, sitja hja peim a
medan pau leika sér, eda leika vid pau).

Pegar pa vinnur med bérnum skaltu hdpa bérnum & svipudum aldri saman i leiki — ad pvi gefnu ad pau viti
hvar forsjaradili peirra er. Utvegadu fondurdét, litabsekur, eda kubba til ad hjalpa yngri bérnum ad taka
patt i réandi athéfnum sem pau pekkja vel. Eldri bérn og unglingar geta styrt yngri bérnum i leik. Bérn
geetu komid med uppastungur um songva til ad syngja eda hdpleiki sem pau hafa leert i skélanum.
Ymislegt er haegt ad gera einungis med bladi og blyanti:

Brjéta pappir saman i ,gogg"“.

Hnoda pappirskilur og reyna ad hitta i bréfakorfu.

Blastursbolti: V6dla saman litlum pappirssnepli og fa bornin til ad reyna ad blasa honum yfir bord
i mark hj& hinu lidinu (bdnus: heegt ad nota til ad aefa djupa 6ndun).

Hopteikning: Fa bornin til ad sitja i hring, fyrsta barnid byrjar ad teikna. Eftir 10 sekandur réttir
barnid neesta barni til haegri teikninguna. Haldid afram par til allir hafa baett vid teikninguna. Synid
sidan hopnum lokadtgafuna. Stingid upp & ad bornin teikni eitthvad jakveett (ekki mynd af
hamforum), eitthvad sem eykur verndar- og oryggistilfinningu.

Krotleikur: Bornin pérud saman, eitt barn krotar & blad, félagi pess beetir vid krotid og breytir pvi i
mynd af einhverju.

Gera pappirsdukkukedju eda kedju par sem bornin skrifa nafnid & sérhverri persénu i
studningskerfi sinu & teikninguna. PU getur einnig bedid unglinga ad baeta vid hvers konar studning
peir f& fra hverri persénu (t.d. tilfinningalegan studning, rddleggingar og upplysingar, efnislega
adstod).

A0 leita sér studnings og ad veita studning
Pad geta verid margar asteedur fyrir ad einstaklingar veigri sér vid ad leita sér studnings:

ad vita ekki hvers peir parfnast (og finnast kannski ad peir aettu ad vita pad)

ao fara hja sér eda finnast peir veiklundadir ef peir parfnast hjalpar

ao finna fyrir sektarkennd ef peir piggja hjalp pegar peim finnst adrir hafa meiri porf fyrir hjalp
ad vita ekki hvert peir eiga ad snda sér til ad fa hjalp

ad hafa dhyggjur af pvi ad peir séu 66rum byrdi eda dragi méd Ur peim

ao ottast ad peir fari i svo mikid tilfinningalegt uppnam ad peir missi stjorn a sér

ad efast um ad studningur sé fyrir hendi eda ad hann sé gagnlegur
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ao hugsa: ,enginn getur skilid pad sem ég er ad ganga i gegnum*
ao hafa reynt ad leita hjalpar og komist ad pvi ad hjalpin var ekki til stadar (finnast peir sviknir)
ao oOttast ad folkio sem peir spyrja verdi reitt eda valdi peim samviskubiti yfir ad purfa hjalp

PU geetir purft ad benda a eitthvad af ofangreindu til ad adstoda folk vid ad atta sig & gildi
félagslegs studnings og félagslegrar patttdku.

PU geetir adstodad pa sem hafa dregio sig i hlé, eda einangrad sig, med pvi ad hjalpa peim aé:

hugsa um hvers konar studningur gagnist peim mest

hugsa um hver geeti mégulega veitt pann studning. Ad velja réttan tima og stad til ad nalgast
pann adila

tala vid viokomandi og Utskyra hvernig hann / han getur ordid ad lidi

pakka fyrir adstodina eftir ad hin hefur verid veitt

Segau folki ad eftir stérslys og hamfarir velji sumir ad tala ekki um reynslu sina, og pad ad eyda tima
med sinum nanustu an pess endilega ad tala, geti verid gott. Skilabod pin geta t.d. verid eftirfarandi:

begar pu yfirgefur svaedid viltu eflaust bara vera
med pinum nanustu. bad gaeti reynst hjalplegt
fyrir ykkur ad tala um pad sem hvert ykkar hefur
fullordinn /forsjaradili gengid i gegnum. bu getur dkvedid hvenaer og
hvad pu vilt tala um. bPu parft ekki ad tala um allt
sem gerdist; adeins pad sem pu velur ad deila
med 6drum.

Jafnvel p6 ad pig langi ekki til ad tala eftir svona
unglingur atburd, pa parftu ad vera viss um ad pu bidjir um
pad sem pu parfnast.

bad er frabeert ad pu skulir lata fulloréna folkid vita
hvad pu parft. Pad er mikilvaegt ad pu haldir afram

barn ao lata félk vita hvernig pad getur hjalpad pér. bvi

meiri hjalp sem pu feerd, pvi betur gengur pér ad
lata pér lida betur. Jafnvel fullordnir purfa hjalp a
svona timum.

PU getur hjalpad peim sem hafa dhuga & ad stydja adra med pvi ad adstoda pa vid aé:

komast ad pvi & hvada hatt peir geta ordid ad lidi (sjalfbodalidar i samfélagspjonustu, hjalpa
bdrnum eda eldra félki)

finna félk sem peir geta hjalpad

finna tima og stad til ad tala vid folk eda hjalpa pvi & annan hatt

syna &huga, athygli og umhyggju

bj6dast til ad spjalla eda verja tima saman eins oft og porf er &

Ekki eetti ad leggja aherslu a ad reeda um reynslu eda missi sem tengist hamférunum, heldur a ad
veita hagnyta adstod og meeta brynustu porfum og ahyggjum.
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Born og unglingar

PU getur adstodad bérn og unglinga vid ad bidja um pann studning sem pau purfa frd umhverfinu og sagt
peim hvernig pau geta veitt studning. Hér eru nokkrar uppastungur:

Taladu vio foreldra pina eda annad fullordid folk sem pu treystir um pad hvernig pér lidur, svo
pad skilji betur hvernig og hvenaer ber ad hjalpa pér.

Taktu patt i skemmtilegum ath6fnum med 6drum bornum, eins og iprottum, leikjum, ad horfa
a biémyndir, o.s.frv.

Verdu tima med yngri systkinum pinum. Hjalpadu peim ad rda sig, leiktu vid pau, og veittu
peim félagsskap.

Hjalpadu til vid ad hreinsa, gera vid, eda annad sem stydur fjdlskyldu pina og samfélag.
Taladu vid adra.

ATH. Stundum finnst bérnum og unglingum 6peegilegt ad tala vid adra. Félagsleg patttaka eda bara
pad ad vera nalaegt 66rum getur haft réandi ahrif. Foreldrar og peir sem veita sélreena
skyndihjalp geta stutt pau med gdngutur, boltaleik eda 66rum leik, med pvi ad blada saman i
timaritum, eda bara ad sitja saman.
Fyrirmynd studnings
PU getur, sem s& adili sem veitir studning, verid fyrirmynd jakveedra stydjandi vidbragda eins og:
Endurspeglandi athugasemdir:
,EQg get séd Gt fra pvi sem pu segir hvernig pa..."
»Pad hljémar eins og pu sért ad segja...”
.Pad virdist sem pu..."

Skyrandi athugasemdir:

~Segou mér ef ég hef rangt fyrir mér... pad hljomar eins og pa..."
.Hef ég rétt fyrir mér pegar ég segi ad pa..."

Stydjandi athugasemdir:
.Pad er skiljanlegt ad pér lidi... “,
.Pad hljomar mjog erfitt... “
»Pad hljomar eins og pu sért mjog hardur vid sjalfan pig...
»Svona nokkud er mjog erfitt ad upplifa... “
,Vio getum talad saman aftur a morgun ef pa vilt... “

Styrkjandi athugasemdir og spurningar:

-Hvad hefur pa gert adur til ad lata pér lida betur vid erfidar adstaedur?”
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,Er eitthvad sem pu telur ad geti hjalpad pér ad lida betur?”

,Eg er med upplysingabaekling med nokkrum hugmyndum um hvernig gott er ad takast & vid erfidar
adsteedur. Kannski eru upplysingar par sem gaetu reynst pér hjalplegar.”

.Paod getur verid mjog misjafnt hvad laetur félki lida betur. Pad hjalpar sumum i erfidleikum ad...
Telur pa ad eitthvad slikt geeti hjalpad pér?*
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7. Upplysingar um bjargrao

Markmid: Ad veita upplysingar (um streituvidbrogd og bjargrad) til
ad draga ur pjaningu og studla ad aolégun eftir afall.

Storslys og hamfarir geta valdid ringulreid og verid yfirpyrmandi, sem getur ordid til pess ad folk missi tri
a ad pad geti tekist a vio pau vandamal sem pad stendur frammi fyrir. Tilfinningin ad geta tekist & vid pa
streitu sem fylgir aféllum og métlaeti er gagnlegur pattur i batanum.

Ymsar upplysingar geta verid gagnlegar fyrir folk til ad takast & vid streituvidbrégd og vandamal &
arangursrikan hatt. Slikar upplysingar fela i sér:

pad sem nlna er vitad um atburdinn

hvad verid er ad gera til ad adstoda folk

hvada pjoénusta er til stadar, hvar og hvenaer

vidbrogd eftir hamfarir og hvernig 4 ad takast & vio pau

aod hlda ad sjalfum sér, umonnun fjélskyldu og varnarviébrégd

Grunnupplysingar um streituvidbrogod

Ef pad er videigandi skaltu reeda stuttlega um algeng streituvidbrogd. Streituvidbrogd geta vakid otta. Sumir
munu upplifa hraedslu eda 6tta vegna eigin vidbragda; sumir kunna ad lita a vidbrégo sin a neikvaedan hatt
(t.d.:,vidbrégd min takna ad pad sé eitthvad ad mér eda ad €g sé veikgedja“). Fordastu ad greina salraent
astand strax eftir afall. Ekki nota hugtdk eins og einkenni eda roskun. Pad kann ad vera ad pu sjair jakveed
vidbrogo t.d. aukid pakkleeti fyrir lifid, fidlskyldu og vini, eda eflingu trdarskodana og félagslegra tengsla.

ATH.: b6 ad pad geti verido gagnlegt ad lysa algengum streituvidbrogdum og taka fram ad sterk
vidbrégd séu algeng en minnki med timanum, pa er einnig mikilvaegt ad fordast ad fullvissa folk um
aod streituvidbrdgdin muni hverfa. Slikt getur valdid 6raunhaefum veentingum um hve langan tima
pad tekur ad jafna sig eda na bata.

Yfirlit yfir algeng salreen vidbrdogo vio aféllum og missi

Veittu peim sem hafa ordid fyrir verulegu salraenu afalli og verulegum missi grunnfraedslu um algeng
vidbrodga vio aféllum. ba getur farid yfir vidbrogdin og lagt aherslu & ad slik viobrégd séu skiljanleg og
ad buast megi vid peim. Segdu folki ad ef pessi vidbrogd halda afram ad valda truflun eftir ad manudur
er lidinn, sé aeskilegt ad leita eftir mati fagfolks.

Eftirfarandi eru grunnupplysingar fyrir pann sem veitir salreena skyndihjalp sem nyta ma i
samraedum/samskiptum vid félk um vidbrogd eftir afoll.

Afallastreituvidbrogd eru prenns konar:

Agengar minningar er hvernig félk endurupplifir atburdinn i huganum. Pessi vidbrogd geta falid i sér
hugsanir sem valda uppnami, hugraenar myndir af atburdinum (t.d. myndbrot af pvi sem vidkomandi sa),
eda drauma um pad sem gerdist. Bérn getur dreymt um annad en afallid. Agengar minningar fela einnig
i sér tilfinningaviobrégd eda likamleg vidbrogd vid pvi sem minnir a atburdinn. Sumum lidur, eda hegda
sér, eins og atburdurinn sé ad endurtaka sig. Slikt er kallad endurupplifun.
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Fl6tti og ad draga sig i hlé eru paer leidir sem folk notar til ad fordast eda verjast &gengar minningar.
Pessi vidbrogo fela m.a. i sér ad fordast ad tala, hugsa um eda upplifa tilfinningar tengdar atburdinum,
fordast pad sem minnir & atburdinn (kveikjur) p.m.t. stadi og folk sem tengist atburdinum. Tilfinningar geta
verid heftar, jafnvel deyfdar til ad verjast uppnami. Su tilfinning ad vera fjarleegur eda aftengdur 6drum
getur leitt til félagslegrar einangrunar. Félk kann ad hafa minni dhuga a ath6fnum sem pvi pétti adur
anaegjulegar.

Likamlegt viobragdsastand felur i sér likamlegar breytingar sem gera pad ad verkum ad likaminn
bregst vid eins og hann sé enn i heettu. bessi vidbrogd eru m.a. pau ad vera stédugt med augun opin
fyrir heettu, ofurheyrn, vera uppstokkur, pirradur eda fa reidikost, pjast af svefntruflunum (eiga erfitt med
ad sofna, eda vera stédugt ad vakna) og erfidleikar vid einbeitingu eda eftirtekt.

Pad getur einnig verid gagnlegt ad tala um pad sem minnir a afall eda missi, breytingar sem ordéid hafa og
pad sem getur valdid uppnami.

Kveikjur tengdar afallinu geta verid ad sja eitthvad, hlj6d, stadur, lykt, tiltekio folk, timi dags, adstaedur
eda tilfinningar, t.d. ad vera ottasleginn eda kvidinn. Afallatengdar kveikjur geta vakid hugsanir og
tilfinningar tengdar atburdinum sem valda uppnami. Daemi um kveikjur geta verid hljéd i vindi, rigning,
byrlur, 6skur eda koll og tilteknir einstaklingar sem voru til stadar pegar atburdur atti sér stad. Kveikjur
eru tengdar tilteknum atburdum eins og ofsavedri, jardskjalfta, snjoflodi eda eldi. begar lidur fra
atburdinum, getur pad ad fordast kveikjur sem minna a atburdinn, gert folki erfitt fyrir vid ad gera pad
sem pad langar, eda parf ad gera.

Kveikjur tengdar missi geta verid ad sja eitthvad, hlj6d, stadur, lykt, tiltekio folk, timi dags, adsteedur
eda tilfinningar. Deemi um kveikjur geta verid ad sja mynd af astvini eda ad sja eitthvad sem tilheyrai
honum t.d. f6t. Kveikjur tengdar astvinamissi minna & ad astvinur er ekki lengur til stadar.
Astvinasoknudur getur valdid sterkum tilfinningum eins og sorg, kvida, 6vissu um hvernig lifid verdur an
peirra, reidi, einmanaleika, ad finnast madur vera yfirgefinn, eda vonleysi. Kveikjur tengdar missi geta
einnig leitt til pess ad folk fordist pbad sem pad parf eda langar ad gera.

Kveikjur tengdar breytingum geta verid folk, stadir, hlutir, athafnir eda erfidleikar sem minna & hvernig
lifid hefur breyst i kjolfar atburdarins. Kveikjurnar geta verid einfaldir hlutir eins og ad vakna i 6dru rimi &
morgnana, fara i annan skéla, eda vera a 66rum stad. Jafnvel dneegjulegir hlutir geta minnt & hvernig
lifid hefur breyst og leitt til pess ad vid soknum pess sem var fyrir atburdinn.

Erfidleikar fylgja oft i kjolfar hamfara eda stérslysa og geta leitt til pess ad erfidara er ad na bata.
Erfidleikar auka alag & einstaklinga og geta leitt til tilfinninga eins og kvida, punglyndis, pirrings, Gvissu
og andlegrar og likamlegrar ofpreytu. Deemi um erfidleika eru medal annars heimilis- eda eignamissir,
fiarskortur, skortur a mat eda vatni, adskilnadur fra vinum og fjélskyldu, heilsubrestur, ad sasekja um baetur
s6kum missis, lokun skoéla, ad purfa ad flytja & nyjan stad, eda skortur a skemmtilegum athéfnum.

Annars konar viobrogd eru medal annars sorgarvidbrégo, afallatengd sorg, punglyndi og
likamleg vidbrogo:

Sorgarvidbrégo eru algeng medal peirra sem lifa af hamfarir eda storslys og hafa ordid fyrir missi, t.d.

astvina, heimilis, eigna, geeludyra, skéla eda samfélags. Missir getur leitt til tilfinninga eins og leida,
samviskubits og eftirsjar, sbknudar eda prar eftir hinum latna og drauma um ad sja hann aftur. Meiri
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upplysingar um sorgarvidbrégd og hvernig best er ad koma fram vid pa sem syrgja er ad finna i
hlutanum sem fjallar um Oryggi og hughreystingu.

Afallatengd sorgarvidbrégd eiga sér stad pegar bérn og fullordnir verda fyrir andlegu &falli vegna dauda
astvinar (traumatic death). Sumir kunna ad einblina & adsteedurnar i kringum daudsfallid, par a medal ad
vera uppteknir af pvi hvernig haegt hefdi verido ad koma i veg fyrir dauda, hvernig sidasta andartakid var
og hverjum megi kenna um. Pessi vidbrégd geta komid i veg fyrir sorgavidbrégd og gert adlégun eftir
daudsfallid erfidari pegar fra lidur. Meiri upplysingar um afallatengd sorgarvidbrégd og hvernig best er ad
bregdast vid peim er ad finna i kaflanum sem fjallar um Oryggi og hughreystingu.

Punglyndi er tengt langvarandi sorgarvidobrégdum og er i sterkum tengslum vid uppsafnada erfidleika i
kjolfar stérslysa og hamfara. Vidbrogoin fela medal annars i sér: Langvarandi gedleegd eda pirring,
lystarleysi, svefntruflanir, verulega skerdingu a ahuga eda anaegju, preytu eda orkuleysi, tilfinningu um
ao vera einskis virdi eda samviskubit, vonleysi og stundum hugsanir um ad taka eigid lif.

Likamleg vidbrogo eru algeng, po ad folk sé ekki meitt eda veikt. bessi vidbrogd geta verid: Héfudverkir,
svimi, magaverkir, védvaverkir, or hjartslattur, pyngsli fyrir brjosti, oféndun, lystarleysi eda vandamal
tengd haegdum.

Ad reeda vio born um likamleg og tilfinningaleg viobrogo

Born eru 6lik hvad vardar getu til ad sja tengsl milli atburda og tilfinninga. Mérgum bdrnum gagnast
ad fa einfaldar skyringar & pvi hvernig hamfarir og stérslys geta valdid tilfinningalegum og/eda
likamlegum vidbrégdum. [ vinnu med bérnum skaltu hafa eftirfarandi hugfast: Ekki bidja born um ad
lysa tilfinningum sinum beint (t.d. ad segja pér hvort pau eru leid, hraedd, ringlud eda reid), par sem
pau eiga oft erfitt med ad finna ord. bess i stad skaltu bidja pau um ad lysa likamlegri lidan, pu
getur t.d. spurt: ,Hvernig lidur pér innan i pér? Finnst pér eins og pu sért med fidrildi i maganum
eda ad pu sért spennt ?*

Ef pau geta talad um tilfinningar er hjalplegt ad stinga upp & mismunandi tilfinningum og bj6da
peim ad velja eina (,Ertu sorgmaedd nina, eda hraedd, eda lidur pér seemilega?”) frekar en spyrja

opinna spurninga (t.d. ,Hvernig lidur pér nina?*)

PU getur teiknad (eda bedid barnid um ad teikna) utlinur manneskju og notad teikninguna til
aod hjalpa barninu ad tala um likamleg einkenni.

A naestu sidu eru einféld deemi um hvernig ma hjalpa bérnum ad tala um algengar tilfinningar og
likamleg vidbroégd vio aféllum:
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unglingar/bdrn

.Pegar eitthvad virkilega sleemt gerist lidur krokkum oft undarlega,
skringilega eda 6peegilega, eins og ad hjartad slai mjég hratt, hendurnar
séu sveittar, peim sé illt i maganum eda fotleggir eda handleggir séu
mattlausir eda titrandi. Einnig getur krékkum lidid undarlega ,inni i
hofdinu”, neestum eins og peir séu ekki par, heldur eins og peir séu ad
horfa & sleema hluti koma fyrir einhvern annan.”

~Stundum upplifum vié svona tilfinningar i likamanum i svolitinn tima
eftir ad slaemi atburdurinn er lidinn og vid erum ordin 6rugg. Pessar
tilfinningar eru adferd likamans til ad segja okkur aftur hversu slaemar
hamfarirnar voru.”

+Finnur pu fyrir einhverjum slikum tilfinningum, eda 6drum en peim sem
€g taladi um? Getur pa sagt mér hvar pu finnur fyrir peim og hvernig
tilfinningar petta eru?”

~Stundum upplifa krakkar pessar skritnu eda 6paegilegu tilfinningar pegar
peir sja, heyra eda finna lykt af einhverju sem minnir pa a pad sleema
sem gerdist, eins og sterkum vindi, gleri sem brotnar, lykt af reyk, o.s.frv.
Pad getur verid mjog 6gnvekjandi fyrir krakka ad finna fyrir pessum
tilfinningum i likama sinum, sérstaklega ef peir vita ekki hvers vegna, eda
hvad peir geta gert vid peim. Ef pu vilt get ég sagt pér fra nokkrum leidum
sem pu getur notad til ad lata pér lida betur. Hljomar pad vel?”

Grundvallarupplysingar um

bjargréao

Sa sem veitir salreena skyndihjalp getur reett mismunandi leidir til ad takast & vid vidbrégo eftir hamfarir,

og erfidleika, & arangursrikan hatt.

Hjalpleg bjargrad eru vidbrogd sem hjalpa til vid ad draga Ur kvida og uppnami, beeta adsteedur eda
hjalpa folki ad komast i gegnum erfida tima. Bjargrad sem almennt geta verid hjalpleg eru medal annars:

aod tala vio einhvern til ad fa studning

ao fa naudsynlegar upplysingar

aod fa neegilega hvild, neeringu og hreyfingu

ao taka patt i &naegjulegum athdfnum til ad dreifa athyglinni (t.d., ipréttum, ahugamalum, lestri)
ad reyna ad halda daglegum venjum eins og heaegt er

aod vidurkenna fyrir sjalfum sér ad pad sé edlilegt ad vera i uppnami i akvedinn tima

ao skipuleggja anaegjulegar athafnir

ao borda heilsusamlega
aod taka sér hlé
ad verja tima med 6drum

aod taka patt i studningsh6pum

ad nota slékunaradferoir
ad nota réandi sjalfstal
ad stunda likamsraekt i hofi
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aod fa studningsviotol

ad halda daghok

ad beina athyglinni ad einhverju hagnytu sem haegt er ad gera strax til ad hafa betri stjérn
a adsteedum

ad nota bjargrad sem adur hafa reynst vel

Gagnslaus bjargrad eru adferdir sem eru venjulega ekki arangursrikar til ad takast & vio vanda. bau eru
medal annars:

ao nota afengi eda vimuefni til ad takast a vid vanda

ad draga sig i hlé fra ath6fnum

ao draga sig i hlé fra fjdlskyldu og

vinum ad vinna of mikid

ao verda reid/ur a ofbeldisfullan hatt

ad asaka sjalfan sig og/eda adra ad

borda of mikid eda of litid

ad horfa mikid & sjénvarp eda spila télvuleiki i 6hofi

ao syna aheettuhegdun

aod hlda ekki ad sjalfum sér (t.d. hvad vardar svefn, matareedi, likamsreekt, 0.s.frv.)

Markmidio med pvi ad tala um jakveedar og neikvaedar leidir til ad takast 4 vid adsteedur er ad:

hjalpa félki ad velta fyrir sér mismunandi bjargradum

bera kennsl & og vidurkenna eigin styrkleika til ad takast a vid erfileika

hugsa um afleidingar neikvaedra eda gagnslausra bjargrada

hjalpa einstaklingum ad taka medvitadar og markvissar akvardanir um leidir til ad takast & vio
erfidleika

auka tilfinningu um eigin stjérn a bjargradum og adlégun

Til pess ad adstoda bérn og unglinga vid ad bera kennsl a jakvaed og neikvaed bjargrad er heegt ad
skrifa a mida leidir sem barnid notar ndna til ad takast & vio vandann. Sidan parf ad tala vid barnid um
gagnlegar og gagnslausar leidir til ad takast a vio erfidleika. Fadu sidan barnid til ad flokka midana og
reeddu vid pad um hvernig ma fjdlga hjalplegum leidum. Haegt er ad fara i minnisleik med littum b&rnum,
par sem hvert bjargrad er skrifad & tvo mida, peir settir a hvolf og barnid & svo ad para saman. begar
barnid faer par, skaltu raeda vio pad um hvort petta sé god eda sleem leid til ad hjalpa pvi ad lida betur.

Einfaldar slékunaraefingar

Ondunaraefingar hjalpa til vid ad draga ur oférvun og likamlegri spennu og ef paer eru gerdar reglulega
geta paer baett svefn, matarlyst og likamsastand. Haegt er ad kenna einfaldar dndunaraefingar 4
fljétlegan hatt. bad er best ad kenna pessar adferdir pegar folk er rélegt og getur fylgst med. pad getur

verid gagnlegt ad benda fjélskyldumedlimum a ad minna hvern annan a pessar adferdir reglulega.

Til ad kenna 6ndunaraefingar er haegt ad segja:
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,Dragdu haegt inn andann (eitt pisund og einn, eitt
pusund og tveir, eitt pasund og prir 0.s.frv.) i gegnum
nefid og fylltu lungu pin peegilega alla leid nidur i maga.
Segdu vid sjalfan pig mjiklega og i

hljodi: ,Likami minn er alveg slakur” Andadu

fullordnir / forsjaradilar / unglingar

rélega fra pér (eitt pusund og einn, eitt pusund og tveir,
eitt pisund og prir, 0.s.frv.) it um munninn og teemdu
lungun paegilega alveg nidur i maga. Segdu vid sjalfan
pig i hlj6di: ,likami minn er ad sleppa spennu”.
Endurtakid rolega fimm sinnum.”

,Vid skulum aefa mismunandi leidir til ad anda sem
hjalpa likama okkar ad slaka &. Settu adra hond a
magann, svona [syna hvernig]. Flott, vid aetlum ad
anda i gegnum nefid. begar vid drogum ad okkur
andann aetlum vid ad fylla okkur af lofti svo maginn
stendur 0t i loftid, svona [syna hvernig].

Svo 6ndum vid Ut i gegnum munninn. Pegar vid
b 6ndum fré okkur sogast maginn inn og upp, svona
orn

[syna hvernig]. Vid getum sagt ad vio séum eins og
bladra sem fyllist af lofti og svo sleppum vid 6llu
loftinu Gt, haegt og rolega.

Vi@ aetlum ad anda virkilega haegt ad okkur & medan
ég tel upp ad premur. Eg zetla lika ad telja upp ad
premur pegar vid 6ndum virkilega heegt fra okkur. Vié
skulum proéfa petta saman. ba stédst pig vel!”

Ef bt kemst ad pvi ad viokomandi hefur 4dur leert adra slékunaradferd, skaltu frekar reyna ad hvetja til
notkunar & henni en ad kenna nyja adferd.

Bjargrad fyrir fjolskyldur

Ad koma a fjlskylduvenjum eins fljott og haegt er eftir hamfarir eda stérslys er mikilvaegt fyrir adlégun
fidlskyldunnar. bad er sérstaklega mikilvaegt ad hvetja foreldra og forsjarmenn til ad vidhalda venjum eins
0og matartima, svefntima, vokutima, ségustund, og leiktima, og taka fra tima fyrir fjdlskylduna til ad gera
eitthvad anaegjulegt saman.

Ef fjdlskyldumedlimur glimdi vid tilfinningaleg vandamal eda hegdunarvanda fyrir atburdinn, sem fara
versnandi eftir hann, skaltu reeda vid fjdlskylduna um adferdir sem han kann ad hafa leert 4dur til ad takast
a vio vandann. Raedid leidir til ad laga pessar adferdir ad nlverandi adsteedum. Ef viokomandi heldur
afram a0 eiga i erfidleikum, skal hugleida radgjof gedheilbrigdisstarfsmanns.

pad er sérstaklega mikilveegt ad adstoda fidlskyldumedlimi vid ad ddlast gagnkveeman skilning a olikri

reynslu, vidbrégoum og bataferli, og hjalpa peim ad préa asetlun um hvernig fjélskyldan geti raett pessa
Oliku upplifun. Til deemis veeri heegt ad segja:
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»S0kum pess hve 6élik upplifun ykkar var medan a hamférunum st6d og eftir paer, pa eru vidbrogd
hvers og eins i fidlskyldunni oft 6lik og leidir til ad jafna sig pvi oft mismunandi. Pad getur verio erfitt
ao takast a vid pessa oliku upplifun og pad getur leitt til pess ad einhverjum finnist hann ekki njota
skilnings, petta getur leitt til rifrildis eda pess ad pid stydjio ekki hvert annad. Til deemis getur einn
fjlskyldumesdlimur verid i meira uppnami en annar sékum einhvers sem minnir a afallio eda
missinn.*

Sé& sem veitir salreena skyndihjalp skal hvetja alla fjlskyldumedlimi til ad syna hver 68rum skilning,
polinmaedi og umburdarlyndi gagnvart élikum vidbrégdum og raeda um pad sem truflar pa, svo ad adrir
viti hvenaer og hvernig heegt sé ad stydja pa. Fjolskyldumedlimir geta hjalpad hver 68rum & margan hatt,
eins og med pvi ad hlusta og reyna ad skilja, hugga med fadmlagi, gera eitthvad hugulsamt eins og skrifa
skilabod eda leida huga vidkomandi ad einhverju 68ru med pvi ad fara i leik. Foreldrar purfa ad veita pvi
sérstaka athygli hvernig born peirra bregdast vid kveikjum eda erfidleikum, pvi vidbrégd foreldra geta
skipt skdpum um pad hvernig bérn bregdast vio og hegda sér. Til deemis getur barn hegdad sér eins og i
reidikasti pegar eitthvad minnir pad & ad vinur pess meiddist eda do6.

Eftir ad foreldrar upplifa haettu eda missi i hamférum, geta bodrn peirra a unglingsaldri i kjélfario fundid ad
foreldrar peirra hafa mun meiri &hyggjur af 6ryggi peirra og draga Ur pvi sem peir leyfa unglingunum ad
gera. bu getur hjalpad unglingum ad skilja pessa hegdun foreldra; breyttan UGtivistartima, ad leyfa
unglingum ekki ad fara neitt an pess ad einhver fullordinn sé vidstaddur, ad krefjast pess ad peir hringi
oftar og lati vita af sér, eda banna unglingum ad gera pad sem felur i sér ,daglega aheettu” eins og aka bil
eda fara a hjélabretti (jafnvel p6 ad foreldrar hafi leyft petta adur). Minnid unglinga a ad pessar stréngu
reglur eru edlilegar og oftast timabundnar. petta hjalpar peim ad fordast 6naudsynlegan agreining a
medan fjdlskyldan jafnar sig.

.Pegar hamfarir/storslys eiga sér stad verda foreldrar
oft hraeddir um 6ryggi barna sinna, sem leidir til pess ad
peir setja peim oft strangari reglur.

) Reyndu ad syna foreldrum pinum skilning &

unglingur
medan peim lidur eins og peir purfi ad fylgjast nanar
med pér en adur. betta er venjulega bara
timabundid og mun liklega minnka um leid og
stodugleiki skapast & ny.”

pProskatengdir paettir

Born, unglingar, fullordnir og fidlskyldur ganga i gegnum likamlegan, tilfinningalegan, vitsmunalegan og
félagslegan proska. Margbrotnir streituvaldar og erfidleikar i kjolfar hamfara geta leitt til truflunar, tafar eda
afturhvarfs i proska. Ouppfylltar vaentingar eda skortur & arangri geta verid aberandi afleiding hamfara.
Proski er oft maeldur i afdngum.
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Deemi um proskatengda afanga

Klosettpjalfun

Smabdrn og born & leikskolaaldri Byrja i leikskola

Leera ad hjola a prihjol
Sofa alla néttina

Byrja ad tala

Born & grunnskolaaldri Leera ad lesa og reikna

Geta farid eftir reglum i hopi med 6drum bdrnum
Syna aukna varkarni an eftirlits follordinna

Eiga vini af gagnsteedu kyni
Fyrri hluti unglingséara Aukin pétttaka i skipuldégdum ahugamalum utan skéla
Saekjast eftir auknu sjalfstaedi og athéfnum utan heimilis

Leera & bil

o ] o Fa fyrsta starfid
Seinni hluti unglingsara
Fara & stefnumét

Byrja i framhaldsskoéla

Hefja storf eda skipta um starfsferil
Fullordnir Trulofast eda gifta sig
Barn/bdrn flytjia ad heiman

Kaupa nytt heimili ed aflytja
Barn flytur ad heiman

Fjolskyldur
Skilja
Upplifa andlat 8mmu/afa
Utskriftir

Allur aldur Afmeeli

Sérstakir atburdir

B&rn og fjolskyldur settu ad fa teekifaeri til ad beina athyglinni ad ahrifum afalla a proska. bad getur verid
hjalplegt ad spyrja bérn og fjdlskyldur beint:

+Eru einhverjir atburdir sem fjélskyldan hlakkar mikid fil
Foreldrar/ forsjarmenn ? Var einhver ad fara ad gera eitthvad mikilveegt eins
og t.d. byrja i skéla eda utskrifast ar skola ?”

LEru einhver markmid sem pu varst ad vinna ad sem
Fulloronir pessar hamfarir hafa, eda geetu haft, ahrif & eins og
stéduhaekkun eda bradkaup ?”

LVar eitthvad sem pa hlakkadir til fyrir hamfarirnar, eins

Born/unglingar ) o o )
og afmeeli, atburdir i skélanum eda ipréttaleikur ?”
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PU eettir ad reyna ad auka skilning fjdlskyldumedlima a pessu svo ad peir skilji pad sem hver og einn
einstaklingur og fjdlskyldan sem heild er ad takast a vid. Hjalpa til vid ad finna leidir fyrir
fidlskyldumedlimi til ad takast & vid truflunina eda téfina. Pegar pa hjalpar til vid ad proa aaetlun til ad
takast & vid petta skaltu hafa i huga ao:

félk getur frestad atburdi par til sidar
haegt er ad taka patt i atburdinum & nyjum
stad heegt er ad breyta vaentingum, pola bidina

Reidistjornun

Streituvaldandi adsteedur eftir hamfarir geta leitt til pirrings einstaklinga og peir geta att i erfidleikum
med ad hafa stjérn & reidi sinni. Til ad hjalpa félki ad takast & vid reidi, getur pu:

Sagt fra pvi ad tilfinningar eins og reidi og pirringur séu algengar i kjdlfar hamfara og slysa.

Reett hvernig reidi hefur ahrif a lif félks (t.d. samskipti vid fjdlskyldumedlimi og vini og
uppeldisadferadir).

Bent a ad pad ad vera reidur sé edlilegt, samhlida pvi ad raeda hvernig reidi getur aukid
samskiptadrougleika, ytt 6drum i burtu og hugsanlega leitt til ofbeldis.

Bedid folk um ad atta sig & hvada breytingar pad er tilblid ad gera til ad takast a vid reidi sina.
Borid saman hvort pad ad byrgja inni reidi hjalpi eda skadi, midad vid ad takast & vid

reidina, sleppa henni eda beina henni i jakveedan farveg.

Leggdu aherslu a ad akvedin reidi sé edlileg og jafnvel gagnleg, en of mikil reidi geti grafid undan
pvi sem folk vill gera.

Nokkrar reidistjornunaradferdir sem pu getur stungio upp a:

Teldu upp ad tiu (gakktu i burtu og réadu pig, gerdu eitthvad annad i

smatima). Taladu vid vin um pad sem veldur pér reidi.

Faou likamlega atras (fardu i géngutdr, skokkadu, gerdu armbeygjur).

Haltu dagbdk par sem pu lysir lidan pinni og hvad pa getur gert til ad breyta adstaedum.

Minntu pig reglulega & ad pad ad vera reidur hjalpar pér ekki ad na pvi fram sem pu vilt, en

getur skadad mikilveeg tengsl vid annad folk.

Leiddu hugann ad einhverju jakvaedu, eins og ad lesa boék, bidja baenir eda hugleida, hlusta a
skemmtilega tonlist, fara i kirkju, eiga samverustundir med folki, hjalpa vini eda einhverjum sem
parfnast hjélpar, o.s.frv.

Littu & adsteedur pinar frd 6drum hlidum, sjadu paer fra sjonarhéli annarra, eda leitadu ad astaedu
pess ad reidi pin er fram ar hofi.

Radleggdu foreldrum/forradmoénnum barna ad fa adra fjélskyldumedlimi eda fullorona til ad lita eftir
bdrnunum & medan peir eru sérstaklega reidir eda pirradir.

Bdrnum og unglingum likar oft vel ad gera hluti sem hjalpa peim ad tja tilfinningar sinar, eins og
aod teikna myndir, skrifa i dagbok, fara i hlutverkaleiki par sem atvik er leikid med leikfongum og ad
semja l6g.

Hjalpadu bérnum og unglingum ad finna lausn &4 adsteedum sem valda peim reidi eda pirringi

(t.d. med pvi ad hjalpa peim ad leysa Ur agreiningi, ad finna baekur eda leikfong, o.s.frv.)
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Ef reidur einstaklingur virdist ekki geta haft sjélfsstjérn eda verdur ofbeldisfullur, skaltu na strax
i leeknishjalp og hafa samband vid pa sem sinna 6ryggi.

A0Q takast 4 vid sérstaklega neikveedar tilfinningar (samviskubit og sk6mm)

Eftir hamfarir veltir folk pvi gjarnan fyrir sér hvad olli peim, hvernig pad brast vid og hvad framtidin beri
i skauti sér. Ohofleg sjalfsasokun eda asakanir i gard annarra geta aukid streitu. Hlustadu eftir slikum
neikvaedum vidhorfum og hjalpadu félki ad sja adstaedur med peim heetti ad valdi minna uppnami. bu
getur spurt:

Hvernig getur pu séd adsteedur 6druvisi, pannig ad pad valdi minna uppnami og sé hjalplegt?
Hvernig er haegt ad hugsa um petta ddruvisi?

Hvernig myndirdu bregdast vid ef gédur vinur/vinkona veeri ad tala vid sjalfa sig & pennan hatt?
Hvad myndir pu segja? Getur pu sagt pad sama vid pig?

Segdu viokomandi ad jafnvel pétt honum/henni finnist hann/han eiga sok, sé ekki par med sagt ad pad eigi vid
rok ad stydjast. Ef manneskjan er motteekileg skaltu stinga upp a 6drum leidum til ad skoda adstaedurnar.
Hjalpadu til vid ad leidrétta misskilning, eyda ordrémi eda afbdékun sem eykur streitu, samviskubit eda skdmm.
Heegt er ad radleggja bérnum og unglingum, sem eiga erfitt med ad bera kennsl

a pessar hugsanir, ad skrifa neikvaedar hugsanir & blad (til deemis ,&g gerdi eitthvad rangt”, ,petta var mér ad
kenna“, ,ég hef hagad mér illa“) og lata svo barnid baeta vid paer. Sidan getur pu reett hverja peirra fyrir sig,
greitt ar misskilningi, reett jakveedari hugsanir og skrifad paer nidur. Minntu barnid eda unglinginn

a ad pad sé ekki abyrgt, jafnvel p6 ad pad hafi ekki tjad slikar &hyggjur.

Svefnvandamal

Svefnvandi er algengur eftir afoll. Félk hefur tilhneigingu til ad vera arvokult a naeturnar, sem gerir pad ad
verkum ad pad 4 erfitt med ad sofna og veldur tidum andvékum. Ahyggjur af métleeti og breytingum & lifinu
geta einnig valdio pvi ad folk eigi erfitt med ad sofna. Svefntruflanir geta haft verulegar afleidingar & skap,
einbeitingu, akvardanir og slysaheettu. Spurdu hvort viskomandi eigi vid svefnvanda ad strida og um
svefnvenjur og svefntengda vana. Leitadu lausna til ad baeta svefn. Einstaklingurinn geeti t.d. préfad aod:

fara ad sofa og vakna & sama tima hvern dag

draga Ur neyslu afengis: Afengi truflar svefn

sleppa neyslu drykkja sem innihalda koffin eftir hadegi eda &

kvoldin auka reglulega likamsraekt, pé ekki of naleegt svefntima

slaka & fyrir svefn med pvi ad gera eitthvad réandi; hlusta & réandi tonlist, hugleida eda fara
med baenir

takmarka ldra & daginn vid 15 minatur og ekki leggja sig eftir kl.16:00

itrekadu ad ahyggjur af daglegum vandamalum og ymislegt sem daglega minnir & pad sem gerdist, geti
valdid erfidleikum med svefn og pad ad geta raett petta og pegid studning geti baett svefn med timanum.

Minntu foreldra a ad pad sé algengt ad born vilji vera naleegt foreldrum sinum a naeturnar, par med talid ad

sofa upp i hja peim. Timabundin breyting & svefnfyrirkomulagi sé i lagi, ef foreldrar gera daetlun med barninu
um ad fara sidan aftur i ramid sitt. Foreldri getur til deemis sagt: ,,Vid hdfum 6ll verid hraedd at af
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pvi sem gerdist. b méatt sofa i okkar herbergi i nokkrar naetur. Svo sefurdu aftur i pinu rami en vid
munum sitja hja pér i gédan tima adur en pu sofnar svo pér finnist pu vera érugg/ur. Ef pa verdur
aftur hreedd/ur getum vid talad um pad.”

Afengi og vimuefnanotkun
Pegar neysla afengis og vimuefna er ahyggjuefni:

Utskyrdu ad margir (par & medal unglingar) sem upplifa streituvidbrogd velji ad neyta afengis eda
nota lyf eda vimuefni til ad draga ar vanlidan.

Biddu viskomandi um ad nefna hvad hann/hin telur jakvaedar og neikvaedar hlidar pess ad nota
afengi eda vimuefni sem bjargrad.

Reaeddu og nadu samkomulagi um bindindi, eda takmarkada neyslu.

Taladu um erfidleika sem geta komid upp vid ad breyta déaeskilegri hegdoun.

Visadu i a&fengis-/vimuefnaradgjof eda afvotnun, ef pad er videigandi og aseettanlegt

fyrir einstaklinginn.

Ef einstaklingurinn hefur farid i medferd vio afengis-/vimuefnavanda skaltu hvetja hann til ad fara
aftur i medferd til ad komast i gegnum neestu vikur og manuadi.
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8. Tengsl vid adra pjoénustu

Markmid: Ad koma folki i samband vid pa pjonustu sem porf er
a, nuna eda sidar

Tilvisun i adra pjonustu

Pegar pu veitir upplysingar skaltu einnig reeda hvada parfir eda ahyggjur krefjast vidbétarupplysinga eda -
pjénustu. Gerdu pad sem er naudsynlegt til ad tryggja tengsl vid slika pjénustu (t.d. getur pu fylgt
viokomandi a pann stad sem hann parf ad maeta a til ad fa pjonustuna, eda komio & fundi med

peim adilum sem vidkomandi parf ad raeda vid ).

Daemi um adsteedur sem geta krafist tilvisunar:

likamleg vandamal sem krefjast skjétrar drlausnar

gedheilsuvandamal sem krefst skjotrar Grlausnar

versnandi likamlegt, tilfinningalegt eda hegdunarvandamal, sem var til stadar fyrir
atburd hétun um ad skada sjalfan sig eda adra

ahyggijur er varda notkun &fengis eda annarra vimuefna

heimilisofbeldi, misbeiting gegn bérnum og gamalmennum

porf a lyfjum til ad na andlegu jafnveegi

porf a pjénustu prests

aframhaldandi erfidleikar vid ad takast a vio reynslu (fjiorum vikum eftir afall eda sidar)
ahyggjur sem tengjast proska barna og

unglinga ef einstaklingur bidur sjalfur um tilvisun

Einnig skaltu sja til pess ad félk sé i tengslum vid pa pjénustu sem pad fékk fyrir atburdinn, eins og:

gedheilbrigoiskerfi

leeknispjénustu félagslegt
studningskerfi

félagslega adstod vegna barna
skéla

studningshdpa vegna afengisvanda

Pegar pu visar folki afram:

Dragdu saman pad sem pid hafid reett vardandi parfir og ahyggjur einstaklingsins.

Gakktu ur skugga um ad skilningur pinn & pessum poérfum og ahyggjum sé réttur.

Utskyrdu hvada moguleikar eru & tilvisun, & hvada héatt hin getur hjalpad og hvad eigi sér stad
ef viokomandi seekist eftir aukinni adstod.

Spyrou hvad viskomandi finnist um tilvisunina sem pu stingur upp a.

Gefdu skriflegar upplysingar vardandi tilvisun, eda skipuleggdu fund a stadnum ef mogulegt er.
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Tilvisun barna og unglinga

Mundu ad born og unglingar undir 18 ara aldri purfa sampykki foreldra fyrir pjénustu utan vid naudsynlega
bradapjonustu. Unglingar eru ekki eins liklegir til ad bidja um tilvisun sjalfir ef peir eru ad ganga i gegnum
erfidleika og pad eru minni likur & ad peir fylgi tilvisun, ef fullordinn tekur ekki patt i ferlinu. Til ad auka
likurnar a ad unglingur fylgi tilvisun eftir skaltu:

Stinga upp a ad oll eftirfylgnipjonusta fyrir fjdlskyldur feli i sér (ad minnsta kosti) stutt mat a
adlégun barns og unglings.

Eiga jakveed og styrkjandi samskipti vid bérn og unglinga til ad hjalpa peim ad préa med sér
jakveett viohorf gagnvart félki sem veitir studning i framtidinni.

Mundu ad bérn og unglingar eiga sérstaklega erfitt med segja fra erfiori lifsreynslu. begar pd vinnur med
peim skaltu skra nidur paer grundvallarupplysingar sem pu hefur fengid um atburdinn og koma

pessum upplysingum til pess fagadila sem tekur vid malinu. Pad dregur Ur peim fjdlda skipta sem
bdrnin og unglingarnir purfa ad endurtaka pad sem pau hafa upplifad.

Tilvisun eldra félks

Hjalpadu eldra félki sem er ad fara heim eda parf adgang ad annarri bisetu vid ad gera daetlanir. Gakktu
ur skugga um ad eldra folk fai tilvisun til eftirtalinnar pjénustu ef pess er porf:

heilsugeeslu
pjonustumidsto6o
oldrunarpjénustu
félagspjénustu
heimsendingarpjénustu a
mat busetu med studningi
aksturspjonustu

Yttu undir samfellda adstod i tengslum vid studningsadila

Pad getur oft skipt mali fyrir f6lk sem hefur lent i alvarlegum aféllum ad vera afram i sambandi vid pa
hjalparstarfsmenn sem hafa sinnt peim. Oftast mun samband pitt vid félk rofna pegar pad yfirgefur
svaedid og 6nnur pjonusta tekur vid. Samt sem adur geta rof & tengslum sem myndast strax i kjolfar
hamfara valdid pvi ad félki finnist pad vera yfirgefid eda ad pvi sé hafnad. Pu getur studlad ad pvi ad folk
upplifi aframhaldandi studning ef pu:

Gefur upp néfn peirra sem sinna heilbrigdis- og gedheilbrigdispjonustu i samfélaginu og upplysingar
um hvernig haegt er ad komast i samband vid pjonustuna. bad getur verid ad einhver

aframhaldandi sjalfbodalidapjonusta (Raudi krossinn, bjérgunarsveitir) verdi til stadar og mogulegt
ao slikar upplysingar liggi ekki fyrir fyrr en eftir einhvern tima. Ef slikar upplysingar liggja fyrir geta
peaer verid hjalplegar folki.

Kynnir folk fyrir 68ru gedheilbrigdis- og heilbrigdisstarfsfélki, fidlskyldupjonustu eda
hjalparstarfsmdénnum svo peir pekki adra en pig med nafni.
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Stundum lidur folki eins og pad sé endalaust ad hitta nyja og nyja hjalparstarfsmenn og parf ad Gtskyra
adstaedur sinar, og segja sdgu sina, aftur og aftur. Reyndu ad draga Ur pessu eins og kostur er. Ef pu ert
aod yfirgefa sveedid skaltu lata pann sem pu hefur verid ad sinna vita og ef mdgulegt er skaltu kynna
hann persénulega fyrir peim starfsmanni sem heldur afram studningi vio einstaklinginn. Veittu nyja
starfsmanninum naudsynlegar upplysingar um manneskjuna.
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