Margrét Blondal hjakrunarfreedingur Slysa- og bradasvid
Afallamidstod Landspitali haskélasjukrahis Fossvogi

Afoll, &fallastreita, afallahjalp.
Sorg 0g sorgarstuoningur.

Hér verdur gerd grein fyrir einstokum pattum &fallahjélpar og afleidingum
afalla. Einnig er fjallad um sorg og sorgarstudoning. Daemi er tekid Ut fra nalgun
fagfolks til handa skjolsteedingum sinum en einnig getur fagfolk nytt sér petta efni
til sjalfshjalpar i erfioum storfum.

Afallahjalp er hugtak sem hefur verid notad i riman aratug 4 islandi.
Afallahjalp er skammvinn fyrirbyggjandi ihlutun sem veitt er peim sem ordid
hafa fyrir heettu sem égnar lifi eda limum og peim sem verda vitni ad
ofbeldi, likamsaverkum eda dauda. Slikri reynslu fylgir oft mikill otti,
hjalparleysi eda hryllingur sem setid getur eftir i huga folks og valdid ymis
konar vidbrogoum m.a. svokolludum afallastreituvidbrogdum (acut stress
reaction). Mikilveegt er fjolskylda og vinir stydji pann sem ordid hefur fyrir
afalli pvi pad er yfirleitt besta afallahjalpin.

Hjalparleysistilfinning hefur oft djlpsteed ahrif & p4 sem hafa mikla porf
fyrir ad hafa stjorn & adsteedum en pad er einmitt pad sem fer tr bondunum vid
afoll. pad sem greinir &f6ll fra sorg eda kreppu er ad afoll eru yfirleitt skammvinnir
atburdir; standa yfirleitt stutt, a medan kreppa sem fylgir alvarlegum veikindum,
skilnadi eda missi stendur lengi yfir. I slikum tilvikum er ekki beinlinis um
akvedinn atburd ad reeda heldur timabil sem markast af miklum breytingum i lifi
einstaklingsins og pvi ljést ad viotdl eda studningur til lengri tima er naudsynlegur
en ekki skammvinn ihlutun eins og afallahjalp.

Afall hefur verid skilgreint sem sterk streituvidbrogd i kjdlfar akvedinna
Oveentra atburda.
petta eru atburdir eins og natturuhamfarir (jardskjalftar, snjofléd, dvedur, f160),
slys (bilslys, sjoslys, flugslys, idnadarslys). Adeins litill hluti peirra sem i slikum
afollum lenda veikjast af salreenum kvillum. Langvinn eftirkost eru po liklegri, eftir
afoll af manna voldum t.d. ofbeldi (arasir, ran, naudgun, hermdarverk). bungi
afallsins hefur einnig ahrif & hvort afall hefur langvinn eftirkést p.e. ef tengslum
vid adra eda Oryggistilfinningu er 6gnad t.d. ad sja aettingja farast eda upplifa
nanasta umhverfi ekki lengur 6ruggt.

Langvarandi ofuralag eins og heimilisofbeldi, kynferdislegt ofbeldi, einelti,
(striosatok og fangabudavist) getur valdid sams konar vidbrogdum. Salraen
vandamal i kjolfar langvinns ofuralags geta ordid mun fléknari og i slikum tilvikum
getur einstaklingur purft a langtima salfreedimedferd ad halda.

Afallahjalp er ekki medferd pvi pad er ekki sjukdémur ad upplifa
afallastreituviobrogd alveg eins og ad pad er ekki sjakdomur ad vera i sorg.
Folk parf adstod vid ad skilja lidan sina og freedslu um hvernig best er ad takast &
vid pessi sterku vidbrégd. Ef porf er & meiri adstod en salraenni skyndihjalp fra
nanustu aettingjum og vinum er haegt ad leita til fagfolks sem veitt getur
einstaklingum eda hopum sérhaefdan salreenan studning. Slik vidtél mida ad pvi
ad adstoda einstaklinginn vid ad skoda og fa leidsdgn vid ad vinna Ur peim
hugsunum, tilfinningum og vidbrogdum sem sitja eftir i kjoIfar atburdarins.
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Farid er i gegnum atburdinn, hann skodadur med einstaklingnum, honum veitt
freedsla og lagt mat & dhaettupaetti sem hugsanlega geetu valdid pvi ad
einstaklingurinn purfi frekari adstod.

Afallastreituvidbrogd eru ekki sjtkdémur.

Afallastreituvidbrogd eru edlileg likamleg, hugreen og tilfinningaleg
vidbrogd heilbrigds folks vio aféllum. Pau eru m.a ad endurupplifa atburdinn
aftur og aftur, fordast (hliorun) allt sem minnt getur a atburdinn, svefntruflanir,
martradir, einangrunartilhneiging, sektarkennd, sjalfsasakanir, reidi, pirringur og
kviai, jafnvel ofsakvioi.

Styrkur afallastreituviobragda fer eftir edli og upplifun atburdarins. Sa sem
upplifir sjalfan sig i bradri lifshaettu vid sjoslys er liklegri til ad finna fyrir sterkari
vidbrogdum en sa sem upplifir sig ekki i lifsheettu. Eins er liklegt ad
streituviobrogd verdi sterkari hja peim sem verda vitni ad pvi ad settingi verdur
fyrir alvarlegu slysi heldur en ef pad er einhver sem hann pekkir ekki.

Afallastreituvidbrogd: edlileq vidbrogd eda langvinnur vandi.

Aukin &hersla er & heilbrigdisfreedslu i samfélaginu. | henni felst m.a. ad
hvetja einstaklinginn til ad bera abyrgd a sinni eigin heilsu med pvi t.d. ad lifa
heilsusamlegu lifi, pekkja ahesettupeetti sjukddoma og gripa inn i sem fyrst ef merki
eru um heilsufarsvanda s.s. har blodprystingur, blodfita eda blédsykur. |
afallahjalp er & sama héatt 16gd ahersla a ad einstaklingar lzeri ad pekkja
afallastreituvidbrogd og andlega vanlidan og hvatt til ad leita adstodar ef lidan
versnar eda lagast ekki. Pannig getur einstaklingurinn sjalfur tekié abyrgd & ad
fyrirbyggja ad edlileq (&falla)streituviobrégd vid alvarlegum atburdum
proist yfir i sjukddmseinkenni samanber ad ha blddfita eda har blooprystingur
geti leitt til hjartaafalls eda heilabléofalls.

Einstaklingur sem finnur manudum saman, fyrir sterkum
afallstreituviobrégdum s.s. kvida, dofa, endurupplifunum eda mjog sterkum
vidbrégdum vid areitum sem minna a atburdinn parf ad leita sér
salfreedimedferdar. Sjukdomar sem proast geta i kjolfar afalla eru t.d.
afallastreituréskun (Post Traumatic Stress Disorder, PTSD, 9-15% ), kvidi,
punglyndi og/eda afengis- eda vimuefnasjukdémur.

Afallahjalp samanstendur gréflega af 6 pattum:

Salreen skyndihjalp

Upplysingar og freedsla

Vidrun

Urvinnsla: tilfinningaleg Grvinnsla einstaklinga eda hopa, undir stjorn
fagadila.

Virkjun studningskerfis, polenda éafalla.

Mat & dheettupéattum og eftirfylgd.
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1. Salreen skyndihjalp og salreenn studningur

Fyrstu viobrégd eftir alvarlegan atburd eru oft dodi, témleiki
oraunveruleikatilfinning, brenglad timaskyn, kvidi og spenna. P& er salraen
skyndihjalp (psychological first aid) su hjalp sem vidkomandi parf fyrst og fremst
a ad halda. Best er ef han er veitt af peim sem eru i nanasta umhverfi s.s.
fiélskyldu og vinum. Segja ma ad i gréfum drattum sé salreen skyndihjalp fyrsta
og mikilveegasta hjalpin fyrir pann sem hefur komist i hvers konar alvarlegt
tilfinningalegt uppnam s.s. eftir ad hafa lent i lifshaska, fengid skelfilega frétt eda
upplifad missi. Salreen skyndihjalp er pvi mikilveeg i margs konar adstaedum.

[ kjolfar afalla er mikilveegt ad vera hja og med einstaklingnum. Leggja
parf aherslu a astandido hér og ni. Sumir geta ordid svo dofnir ad peir vita ekki
hvad peir vilja. Pa getur verid naudsynlegt ad hjalpa folki vid ad klara akvedin
verk t.d. hringja i eettingja eda Utvega pad sem einstaklingurinn parf & ad halda.
PO er mjog mikilveegt ad veita viokomandi frekar adstod vid ad finna sinar
lausnir t.d. “Hvad skiptir pig mestu mali nina? Vid hvern finnst pér best ad tala
ef pér lidur illa? Hver getur verid hja pér? Hvad hefur dugad pér best?”.

Segdu ad pu munir vera hja viokomandi og vera til taks eda fair annan til
pess ad adstoda vid ad uppfylla andlegar, likamlegar og félagslegar parfir fyrsta
kastio. Markmidid er ad stydja einstaklinginn til sjalfshjalpar.

Pegar fra liour parf viokomandi ad fa teekifeeri til ad tala um reynslu sina
og peer hugsanir sem henni fylgja. | pvi felst ad syna umhyggju med pvi ad
hlusta a allt sem einstaklingurinn segir og leyfa einstaklingnum ad tala an pess
ao beita prystingi. “Hvad gerdist? Hvernig leid pér?” Ad hlusta er ekki pad sama
og ad heyra. Virk hlustun gefur til kynna skilning, studning og vidurkenningu.
Skapa parf 6ruggt umhverfi, syna hluttekningu, hlyju, &huga og vidhalda
raunseerri von.

2. Upplysingar og freedsla.

Naest mikilveegast a eftir salreenni skyndihjalp er ad veita polendum afalla
upplysingar um pad sem gerdist og annad er snertir atburdinn svo viokomandi
purfi ekki ad frétta um slikt af soguségnum eda i fjélmidlum, par sem ekki er alltaf
rétt med fario.

Einnig er mikilveegt er ad polendur afalla fai freedslu um vid hverju ma buast
andlega, likamlega og félagslega eftir erfidan atburd og hvert peir geti leitad eftir
adstod ef lidanin er pad erfid ad studoningur fjolskyldu og vina naegir ekki.
Freedsla af pessu tagi er lika hluti af vidrun (sja 4.) og urvinnslu
(hép/einstaklingsviodtal, sja 5.).

Mikilvaegt er ad peir sem hafa mannaforrad t.d. yfirmenn og abyrgdarmenn
stofnana, kynni sér i hverju slik freedsla parf ad vera félgin midad vid parfir
hopsins. Yfirmadur eda abyrgdarmadur stofnunar oft best til pess fallinn veita
slikar upplysingar.
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Ef flugéhapp yrdi veeri e.t.v. ekki porf a ad f4 afallahjalparsérfreedinga strax a
stadinn heldur veeri edlilegra ad flugrekandi veitti fornarlombum og eettingjum
pbeirra upplysingar um slysid og allt sem snertir pad. | sumum tilfellum saei
flugrekandi einnig um koma fyrrgreindri freedslu a framfaeri og upplysa um hvert
folk geti leitad, ef vandamal koma upp eda leysast ekki. beim mun alvarlegra
sem atvikid er peim mun minni porf er fyrir sérhaefda adstod. HUn er mikilvaegari
pegar atburdur er lidinn og folk hefur fengid salreenan skyndihjélp og upplysingar.

A sidustu aratugum hefur komid fram sérhaefdari nalgun vid polendur afalla :
Vidrun, tilfinningaleg Urvinnsla, mat a ahaettupattum og eftirfylgd. Vidorun og
tilfinningaleg arvinnsla eru hépfundir par sem markmidio er ad yta undir 6ryggi og
sjalfsstjorn med pvi ad “segja sdguna” og fa vidurkenningu a tilfinningum eins og
reidi, Otta eda lidan eins og sorg eda raeda t.d. um fyrirgefningu. Alpjéda
heilbrigdismalastofnunin (WHO, 2003) leggur aherslu a ad prysta ekki & tjaningu
tilfinninga & hopfundum og ekki eigi halda pa eina sér an frekara mats eda
eftirfylgdar heldur leggja aherslu a salreena skyndihjalp / andlegan studning og
adgang ao eftirfylgd / tilvisanir i Urraedi.

3. Vidrun (Defusing)

Vidrun er veitt af sérpjalfudum einstaklingum (bjorgunarsveitaménnum,
Rauda kross lioum) eda fagadilum (heilbrigdisstarfsménnum, prestum). betta eru
oformlegir hépfundir sem haldnir eru innan 24 klukkustunda fra afalli (stundum
sidar). Markmid fundanna er ad yta undir jafningjastudning. Raett er um leidir til
ao takast a vid vanda eda vanlidan svo hopurinn geti tekist & vid starf sitt eda lif
ad nyju.

4. Tilfinningaleg urvinnsla (Debriefing) — sérhaefdour stuoningur fagfélks.

Slik arvinnsla fer oftast fram & formlegum hépfundum sem hafa dkvedna
uppbyggingu og eru haldnir undir stjorn fagadila sem hlotid hefur til pess sérstaka
pjalfun.

Lykilatridi er ad hopurinn sé einsleitur t.d. ekki fjdlskyldur og bjérgunarmenn
saman.

Pessir fundir eru ekki haldnir fyrr en atburdi er lokid t.d. hamfarir, leit
bjérgunarmanna eda nokkrum dégum sidar (i fyrsta lagi eftir 72 kist.). Astaedan
er su aod fyrst eftir atburd finna flestir fyrir doda og 6drum salreenum varnarhattum
sem naudsynlegir eru medan einstaklingurinn er ad atta sig & atburdinum.
Fagmadur parf ad meta hvort einstaklingar eru feerir ad taka patt i slikum
fundum.

Markmidid med urvinnslu er ad veita taekifaeri fyrir arvinnslu tilfinninga
(psychological debriefing) med pvi ad deila hugsunum og tilfinningum gagnvart
sama atburdi og fa freedslu um edlileg vidbrogd vid aféllum. Einnig geta a
fundinum komid fram mikilvaegar upplysingar fra fagadila eda 6drum i hopnum
vardandi atburdinn eda leidir til ad takast a vid hann. Hlutverk fagadila er ad
tryggja andlegt 6ryggi t.d. kunna ad bregdast vid ef einhver synir sterk vidbrogd
sem geetu truflad adra og leggja mat a ahaettupeetti innan héps. bess vegna er
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bodid upp & eftirfylgd med 6drum hépfundi eda einkasamtali eftir fundinn og
bodid adgengi ad fagadila.

Toluvert hefur verid skrifad i fagtimarit um gildi funda af pessu tagi. Flestar
paer rannséknir sem gerdar hafa verid a gildi hopfunda fylgja p6 ekki pessari
forskrift og hefur rannsoknargildi peirra verid dregid i efa (Dyregrov, 1998). | dag
er [6gd ahersla a ad ekki beri ad hafa arvinnslufundi i eitt skipti (one session
debriefing) (WHO, 2003) &n pess ad bjdéda upp a neitt fleira, po6 slikt sé stundad
vida, (Bisson og Kitchiner, 2003) enda gengur pad gegn markmidum fundanna
sem eru ad fagmadur leggi mat & hverjir hugsanlega eiga erfitt uppdrattar og porf
einstaklinga fyrir frekari hjalp. Varast skal ad halda hépfundi, fundanna vegna
eda hvetja til tjaningu tilfinninga pvi mikilveegt er ad virda salreenar varnir
einstaklinga.

Daemi um atburd og Urvinnslu: Madur sem lent hefur i alvarlegu bilslysi
par sem hann var einn og fastur i bilnum illa slasadur. i vidtali er liklegt ad fram
komi ad hugsunin sem situr eftir er; ad hann hefdi getad daid og sterkur Otti
(tilfinning) vid bensinlykt (haetta & ad kviknadi i bilnum). Longu eftir slysid getur
hans buist vid ad finna fyrir pessum sému sterku vidbrogdum ef hann finnur
bensinlykt eda sér eitthvad sem minnir hann & slysid t.d. sjukrabil. ba fari allt
vidbragdakerfid af stad aftur og hann finni fyrir likamlegum
afallastreituviobrogoum s.s. pyngslum fyrir brjosti, 6rum hjartsleetti, 6gledi og
skjalfta. Likaminn/heilinn “man” ad pessi skynjun (lykt, syn, bragd, hljod,
snerting, stada) pydir heetta. Hann geeti pvi fordast (avoidance — hlidrun) i
framtidinni ad vera i adsteedum sem minna & slysio — t.d. aka fram hja
slysstadnum. Allt eru petta edlileg &fallastreituvidbrégd, likamleg, hugreen og
tilfinningaleg. | drvinnsluvidtalinu faer madurinn adstod vid ad atta sig &
samhenginu a milli vidbragda sinna og upplifunar i slysinu sjalfu. Ad pad sé ekki
alltaf samband a milli vitreennar hugsunar og tilfinningalegrar upplifunar t.d. ad
vera hraeddur vid bensinlykt/sjukrabil. Sidan feer hann leidsbégn um hvad best er
ad gera til ad takast a vid pessi viobrégo pannig ad hann geti sem best lifad sinu
lifi &fram. Flestum tekst pad an mikillar hjalpar.

5. Virkjun studningskerfis polenda é&falla.

Studningur nanustu adstandenda, vina og vinnufélaga er mikilvaegastur fyrir
polanda &falls. Naudsynlegt er lika ad nyta pau studningskerfi sem vidkomandi
hefur nytt sér &dur t.d. samtok (AA), sérfreedinga (prestar, salfreedingar, laeknar)
eda stofnanir (heilsugeesla, geddeildir) frekar en ad taka afallid Gr samhengi og
sinna pvi i nyjum farvegi. petta a sérstaklega vid um bérn. bvi er best ad
foreldrar kennarar eda adrir sem sinna barninu ad jafnadi fylgist med barninu og
hvetji pad til tjaningar i ordi, leik eda starfi.

6. Mat a ahaettupéattum - eftirfylgd.

Afallastreituvidbrogd geta proast yfir i sjikdémseinkenni sem er p6 mjog
sjaldgeeft. Segja mé ad eftirfylgd sé mikilveegasti pattur afallahjalpar pvi
markmid afallahjalpar er ad finna pa sem eiga erfitt uppdréttar og liklegir
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eru til ad eiga vid langvinna erfidleika ad strida. Eftirfylgd med tilliti til mats
a porf fyrir frekari medferd er oftast i hondum heilbrigdisstarfsmanna eda
presta.

Eins og adur sagdi er mikilvaegt ad atta sig a aheettupattum einstaklinga
eda hopa. petta 4 t.d. vid um pa sem verda vitni ad daudsfalli sérstaklega ef pad
er einhver ndkomin (fleiri daudsfoll meiri ahaetta), einstaklingar sem hafa litinn
eda engan félagslegan studning, eru undir miklu alagi i lifinu sjalfu i kreppu (sorg,
atvinnumissir, skilnadur, sjukdomur), hafa lent i alvarlegum aféllum adur eda
missa heimili sin i atburdinum. Nylegar rannsoknir benda einnig til pess ad
alvarlegir lifsvidburdir eda erfidleikar i kjolfar afalla eru sterkur ahesettupattur fyrir
langvinnan vanda (Adams og Boscarino, 2006).

Ef ennpé eru merki um sterk streituviobrégd nokkrum manudum eftir
afallid t.d. endurupplifun, martradir, svefnleysi, depurd, félagsfeelni, mjog skert
geta til ad takast a vio daglegt lif, er naudsynlegt ad visa viokomandi i
vidtalsmedferd til fagadila og/eda til leeknis i lyfjamedferd. ba er ekki lengur um
afallahjalp ad reeda heldur medferod.

Alpjéda heilbrigdismalastofnunin (2005) radleggur ad eftirfylgd i kj6lfar
samfélagslegra hamfara sé i bodi innan heilsugaeslunnar og i a.m.k. tvo &r. Lagt
er til ad heilbrigdisstarfsmenn med sérpekkingu i afalla- og gedheilbrigdisfreedum
skipuleggi pjalfun og studning vid heilsugaesluna til ad sinna salreenum studning i
kj6lfar hamfara.

Afallahjalp er ekki sorgarstudningur.

Pad ad missa einhvern sér nakominn hefur pau ahrif ad einstaklingurinn
fer i gegnum sorgarferli. Hann er i sorg. Talad er um ad sorg geti verid upplifud
vid margs konar missi en pa er frekar talad um kreppu; missi teekifeera, atvinnu,
barnid sem aldrei feeddist eda missir heilbrigda barnsins.

[ kjolfar missis parf einstaklingurinn ad fara i gegn um sorgarvinnu p.e.
leyfa sér ad fara inn i og upplifa sarsaukann auk annarra vidbragda sem fylgja
missinum og takast & vid pau.

Flestar kenningar um sorgina fjalla um sterk vidbrogd sem eru po6 6lik
afallstreituviobrogoum. Fyrst upplifir einstaklingurinn &fallid, vantriina og
afneitunina. “Petta getur ekki verid satt.” Hér felst sorgarvinnan i pvi ad
viourkenna raunveruleika missisins pvi annars er a engu ad byggja. Sidan
kemur timabil sem er uppfullt af tilfinningalegum vidbrégdum s.s. grat og
reidi. Pa kemur timabil adlégunar ad breyttu lifi og loks ad beina tilfinningum
sinum a nyjar brautir an pess ad vera stédugt ad hugsa um missinn.

Moérgum finnst sarsaukinn i upphafi sorgarinnar éyfirstiganlegur og halda
jafnvel ad sérfreedipjonusta afallahjalpar sé svarid. Af framangreindu er ljést ad
um annars konar ferli er ad reeda. Sorgin er edlilegt vidbragd vid missi og m.a.
med adstod salgaeslu presta eda salraenni skyndihjalp t.d. umhyggju og hlustun
peirra sem eru i kringum syrgjandann kemst hann i gegnum pennan sarsauka a
nokkrum manudum po6 sorgin yfir missinum fylgi honum alla aevi.

Mikilvaegt er pé ad muna ad leyfa sér ad syrgja latinn astvin og gefa sér
tima til pess pvi oft er erfidasti timi sorgarinnar fyrstu tvo arin.

03.06.09 6



Margrét Blondal hjakrunarfreedingur Slysa- og bradasvid
Afallamidstod Landspitali haskélasjukrahis Fossvogi

Sorgarstudningur fagfolks.

Studningur vid adstandendur latinna er mjoég mikilveegur péattur og
getur haft urslitadhrif & hvernig adstandendur ganga inn i sorgarferlio.
Mikilveegt er i slikum tilvikum ad leggja aherslu & naergaetni i fasi og tali. EKki lata
einstakling vera einan nema hann 6ski sérstaklega eftir pvi. Gott er ad radleggja
vidkomandi ad fa einhvern sem hann treystir vel til ad koma og vera hja honum.
Ekki er endilega mikilveegt ad segja mikid, heldur ad vera med folki og lata vita
ao einhver sé pvi til halds og trausts “ €g mun fylgjast med pvi hvort ykkur
vanhagar um eitthvad, vinsamlegast latid mig vita ef svo er.” Besta radio til ad
veita studning er ad SPYRJA: “Hvad viljid pid ? Hvad hentar ?”

Gefa parf tima til ad akveda hvort fjélskyldumedlimir vilji sja hinn latna. Ef
andlitid er mjdg illa farid parf ad reeda pad vid einhvern ur fjiélskyldunni m.t.t. pess
hvort betra er ad sleppa pvi ad sja hinn latna eda hvort fjdlskyldan treystir sér til
ao halda i eda sja hendi latins astvinar. Hvetja aetti adstandendur til pess sja eda
snerta hinn latna pvi pad getur hjalpad til ad takast a vid framhaldid -sorgina.
“Mikilveegast er ad geyma i huga sér minninguna um hann eins og hann var en
flestir sja eftir pvi ad hafa ekki séd (latinn) astvin sinn.” Ef félk er tregt til, ma lata
vita af pvi ad yfirleitt er haegt ad fa ad sja hinn latna aftur fyrir kistulagningu og
haegt ad 6ska eftir pvi vid utfararstofuna. Fara skal po6 varlega i ad tala um
athafnir svo flj6tt pvi pad getur virkad 6neergeetio og kuldalegt.

Sumir adstandendur latinna nota afneitun sem eru 6medvitud edlileg
salraen varnarvidbrogd eetlud til ad verja sig peim mikla sarsauka sem fylgir pvi
ad vidurkenna ad astvinur sé i raun latinn. [ slikum tilvikum parf ad gefa folki
meiri tima og bjoda pvi jafnvel ad koma aftur til ad sja hinn latna. Ef um
skyndidauda er ad reeda og daudsfall af slysférum parf ad fylgja akvednum
reglum vegna réttarkrufningar. Laeknir eda l6gregla 6skar eftir leyfi adstandenda
fyrir krufningu en pad getur verid mjog ovideigandi ef folk er nybuid ad fa fréttina
og ekki buid ad atta sig & raunveruleikanum t.d. med pvi ad sja hinn latna. Ef
flytja parf likid til krufningar betra ad tryggja ad eettingjar sem vilja sja hinn latna
geri pad sem fyrst.

Salreenn studningur borgar sig.

Salreen skyndihjalp er andleg og likamleg adhlynning pess sem komist
hefur i tilfinningalegt uppnam. Slika hjalp eiga nanast allir ad geta veitt og
mikilveegt ad aettingjar eda vinir sinni pvi hlutverki. Sélreen skyndihjalp er
mikilveegasti hluti afallahjalpar en & einnig vid pegar um er ad raeda fréttir um
slys, daudsfall eda alvarlegan sjukdém. Slikar adstaedur valda miklu
tilfinningalegu uppnami.

Salraen skyndihjalp er hluti af peirri pjonustu sem heilbrigdisstarfsmenn
veita p.m.t. hjukrunarfreedingar og prestar. bad er p6 ekki venjan ad
starfsmennirnir segi “nd er ég ad veita pér salreena skyndihjalp” (sem margir kalla
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lika afallahjalp) og pvi halda margir ad peir séu ekki ad fa neina slika adstod pé
pad sé tilfellid.

Margir halda ad afallahjalp sé ny téfrahjalp sem leysi alla fra pjaningu og
vanlidan. Svo er ekki. Manneskjan hefur alla tid leitast vid ad veita naunga sinum
salraeenan, mannlegan studning. Heilbrigdisstarfsmenn og prestar hafa lika eetio
sinnt pessu hlutverki. Afallahjalp er fidlpaett og er fyrst og fremst leid til ad
adstoda einstaklinginn til sjalfshjalpar. Einn mikilveegasti patturinn er eftirfylgd og
mat a aheettu einstaklinga & ad préa med sér langvinn vandamal. Med eftirfylgd
fagfolks er haegt er ad gripa inn i préun mala fyrr en ella og draga ur pjaningum
einstaklinga og fjdlskyldna. Pannig er lika haegt ad draga ar kostnadi
pj6ofélagsins vegna likamlegra og salreenna vandamala sem préast geta i kjolfar
afalla.

Sorqg, kreppa eda afall; hvers konar studning barf?

Afallahjalp eins og han er skilgreind er ekki hvers kyns hjalp vié hvers
kyns vanda. Sa sem er i kreppu vegna skilnadar, atvinnuleysis,
flarhagsordugleika eda sjukdoma p.m.t. gedraenna vandamala parf & miklu
fiélpaettari og annars konar adstod ad halda en &fallahjalpin veitir.

Einstaklingar i sorg geta purft & sorgarstudningi ad halda en pad er ekki
afallahjalp. Hins vegar getur einstaklingur baedi purft & sorgarstudningi og
afallahjalp ad halda t.d. 6kumadur sem lendir i bilslysi og aettingi eda vinur i bil
hans deyr. Prestar sja pa stundum um hvorutveggja. Mikilveegt er ad vanmeta
ekki getu einstaklinga til ad jafna sig og nyta hjalp aettingja eda vina.
Jafnmikilvaegt er p6 ad leita sér hjalpar ef lidan breytist ekki eda einstaklingur er
ekki enn farinn ad takast a vid daglegt lif mérgum manudum eftir afall.

Ef um langvinna vanlidan er ad reeda sem truflar daglegt lif lengur en 4-6
vikur er radlegt ad leita adstodar heimilislaeknis eda gedheilbrigdisstarfsmanna.
Hugreen athyglismedferd (HAM) og salreen medferd med EMDR (Eye movement
desensitisation and reprocessing) eru peaer nalganir sem meelt er med i dag.
Lyfjamedferd getur einnig verid naudsynleg en er ekki talin seskileg sem fyrsti
kostur (Treatment recomendation: American Journal of Psyciatry, 2004; National
Institute of Clinical Exellence UK, 2005).

Hvert & ad visa peim sem leita radgjafar?
e Pbeim sem hafa misst astvin, er visad a sélgaeslu presta eda djakna.

e Peir sem ekki vilja tala vid prest en purfa adstod vid sorgarvinnu er visad til
Fjolskyldumidstodvar kirkjunnar, sérfreedinga a stofum (gedlaekna,
salfreedinga, félagsradgjafa, gedhjukrunarfreedinga), heilsugaeslu eda
bradapjonustu geddeilda ef malid getur ekki bedid. Oft er p6 um ad reeda ad
viokomandi parf ad fa adeins ad létta & sér med pvi ad fa ad tala, adur en
gefnar eru slikar tilvisanir. Pad er mérgum mikil huggun ad fa hlustun,
koma hugsunum sinum i ord, ad fa ad vita ad pad sé edlilegt ad finna mikinn
sarsauka i sorginni og pad taki tima ad komast yfir erfidasta hjalla
sorgarinnar.
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e Dbeir sem eru i lifs- eda proskakreppu t.d. vegna sjukdémsgreiningar eda
fiélskylduvandamala er haegt ad visa a heilsugaeslu, sérfreedinga a stofum
eda pjonustumidstddvar félagspjonustunnar.

e Efum brdd vandamal er ad raeda t.d. alvarlegt svefnleysi, mikil depurd eda
gedlaegd er best ad visa til laeknis & heilsugeeslu eda bradapjonustu
geddeilda.

Gera ma rad fyrir pvi ad akvednir einstaklingar séu i meiri haettu en adrir 4 ad
préa med sér langvinnan vanda i kjolfar afalls t.d. peir sem hafa litinn félagslegan
studning, hafa sdgu um andlega vanlidan, vidkveemir einstaklingar eda peir eru i
lifs- eda proskakreppu t.d. sorg. Mikilveegt er fyrir fagfélk ad fylgja pessum
einstaklingum eftir. Bjoda eetti afallahjalp fyrrgreindum hopi ef eftirfarandi & vio:

e Peir sem, koma ad slysi, sérstaklega ef peir adstoda & slysstad, koma ad
sjalfsvigi eda sjalfsvigstilraun.

e Dbeir sem “valda” slysi, upplifa sig hafa verid i haettu t.d. bjargast ar alvarlegu
slysi, sérstaklega ef einhver annar deyr.

e Peir sem er 6gnad, hétad eda beittir ofbeldi t.d. i rani.

Mikilveegast er ad hvetja fjolskyldu og vini til ad stydja pann sem ordid hefur
fyrir &falli pvi pad er yfirleitt besta afallahjalpin.
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