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Formali

Tranadur

Til a0 efla skilning og til ad audvelda lestur inniheldur petta hefti nokkur
raunveruleg deemi. Ef svo dliklega vill til ad pu pekKkir til peirra, pa er pad
tilviljun. N6fnum og personueinkennum hefur verid breytt til ad
tranadur haldist.

Af hverju ad gefa ut hefti um afoll?

bad er liklega pad sidasta sem pig langar til ad gera pessa stundina er ad
lesa um aféll. Petta er mjog skiljanlegt par sem pu vilt sennilega gera hvad
sem er til ad fordast allt sem minnir pig 4 afallid. Til skamms tima getur petta
veitt pér betri lidan. Til lengdar leysir pad hinsvegar ekki vandamalin og
pa vanlidan sem kom i kjolfar afallsins. Petta hefti er gert til hjalpa pér
ad skilja hvaad gerist i kjolfar afalls og hvernig haegt er ad komast i
gegnum bpad. Pad er byggt 4 peirri trdad pvi betur sem pu skilur viobrégo
bin, pvi meiri stjérn og getu hefur pu til finna leidir til ad na bata.

Petta hefti er hugsad sem hvatning til pintil ad gera eitthvad sem hjalpar
pér aleidis og audveldar pérad endurheimta sjalfa/n pig og lif pitt a sem
arangursrikastan hatt.



Hvernig a ad lesa petta hefti

Pegar verid er a0 jafna sig eftir afall er oft erfitt ad festa hugann vio lestur.
Einbeiting pin geeti verid litil og pér geeti fundist erfitt ad halda pér vid efnid.
Par sem petta hefti inniheldur p6 nokkud efni, eru hér radleggingar sem
getu hjalpad vio ad nyta pér heftio:

e Fardu lauslega yfir heftid og kynntu pér fyrirkomulag pess og
innihald.

e Sjaou hvort eitthvad af efninu hofdar sérstaklega til pin og ef pu
finnur 16ngun til ad lesa pa hluta, lattu pad eftir pér.

e Dér geeti fundist audveldara ad lesa heftid i litlum skrefum i nokkrar
minutur i senn en ad reyna ad lesa pad fra upphafi til enda.

e EKKi lata pad trufla pig pott pad sé eitthvad sem pu skilur ekKi i
heftinu. Littu framhja pvi og lestu pad sem pu skilur.

e Efpad eru kaflar sem koma pér i uppnam gaeti pad tengst einhverju
sem minnir pig a afallid. Pad getur verio erfitt ad upplifa slika lidan
en pad er ekki haettulegt. Pad gerir afall pitt ekki verra. Leyfou pér
ad finna fyrir uppnami pinu, réadu pig og hugsadu vel um sjalfa/n
pig 4 medan a pvi stendur. bPad getur verid laekning og léttir i pvi ad
tja tilfinningar sinar.

e bad getur verid ad pér finnist sumir hlutar pessa heftis ekki eiga vio
pig. Ef svo er, lestu pa hluta sem pér finnst einna helst eiga vio pig.
Ef pig langar til getur pu lesid adra hluta seinna til ad kanna hvort
akvednir paettir i peim geti nyst pér.

e Efpu att erfitt med lestur gaeti gagnast pér ad lesa petta hefti med
einhverjum 60rum. Veldu pér manneskju sem pér finnst hafa naega
polinmaedi og skilning. Pad er gott ad fara nokkrum sinnum saman
yfir pa paetti sem pu skildir ekKi i fyrstu.

e Efpu getur ekki fundid einhvern til ad lesa med pér, gaetir pu
hljodritad textann. EKKi reyna ad skilja textann a medan pu
hljédritar, heldur pegar pu hlustar 4 hann. A pann hatt getur pt
fario yfir hluta textans aftur og aftur an pess ad purfa ad lesa hann
ad nyju.



AdvOorun

Pad gaeti reynst pér erfitt ad lesa um vidbrogd vid afalli. Einhver
deemanna geetu rifjad upp afall pitt og pvi geetirdu komist { sma uppnam vid
lesturinn. Eins og fram hefur komid gaeti pad verid mjog gagnlegt fyrir pig ad
fara i gegnum sarsaukann, pott erfitt sé. Pad geeti verid nytt fyrir pig ad lata
hann 1 1j6s en pad er oft byrjunin 4 bata.

Ef sarsauki pinn fer fram ur 6llu hofi, verdur yfirpyrmandi eda stjérnlaus vio
lestur pessa heftis skaltu heetta lestri og gera eitthvad allt annad til ad dreifa
huganum.

Haettu lestri pessa heftis ef eitthvad af eftirfarandi gerist.

e Dér finnst eins og bt sért ad missa samband vid raunveruleikann, s.s.
upplifir yfirpyrmandi minningar fra atburdinum, upplifir endurleiftur
(flashback) eda ofskynjanir

e Efpu finnur fyrir sterkum kvidaviobrégoum, s.s. ofondun, kvidakasti og
/eda oreglulegum hjartsleetti

e Efpu finnur fyrir sterkum likamsviobrégoum, s.s kroftugum skjalfta,
miklum kuldahrolli eda verulegum hitak6fum

e Ef pu finnur fyrir sjalfsvigshugleidingum

e Ef pu finnur fyrir 16ngun til ad gera sjalfum pér eda 60rum mein

Ef pu upplifir éstjornlega reidi eda heift.

Ef pu finnur fyrir einhverju af ofant6ldu vid lestur pessa heftis skaltu
rada pad vid laekni pinn eda medferdaradila adur en pu heldur lestri
afram.



Hluti I
Ao skilja afoll og viobroégo pin vid peim

1.1 Inngangur

Oveentir atburdir sem valda afalli geta sett lif f6lks tr skordum. Pessir
atburdir geta haft djup ahrif & pad hvernig félki lidur med sjalft sig og adra og
heiminn { kringum pad. Félk getur upplifad algjora ringulreid og oft skelfingu
vardandi lidan sina og hegdun eftir skyndilegan atburd sem veldur afalli.

Hannes, sem hafdi lifad af alvarlegan huisbruna, sagoi vio mig: ,Eftir ad ég
hafdi lifad af dfallid hélt ég ad allt vaeri biid - en pad var pd sem allt byrjadi.” {
marga manudi gat hann ekki nad myndum af atburdinum ur huga sér. Hannes
sagdi mér: ,Pad var eins og hluti af atburdarrdsinni endurtzeki sig d hverjum
degi. Eg vildi komast yfir petta, halda dfram med lif mitt, en pad var eins og
dfallio leyfdi mér pad ekki. Pad sem verra var, dagar minir voru ekki einungis
fullir af hreedilegum dminningum um hvad hafdi gerst, heldur fékk ég ekki einu
sinni hvild frd pessu d néttunni. Eg var dséttur af endurteknum martrédum sem
virtust svo raunverulegar ad ég vaknadi oft upp oskrandi og grdtandi,
sannfaerdur um ad pad veeri aftur kviknad i mér. Pad var sama hvad ég gerdi,
bad var eins og ég geeti ekki komist yfir petta heldur veeri algjérlega fastur {
atburdinum. Hann var svo raunverulegur ad ég var sannfaerdur pd um ad ég
veeri ad verda klikkadur.”

Margir hafa somu eda mjog svipud vidbrogd og 6Otta eins og Hannes.
Vidbrogo folks eftir afall eru oft svo sterk og yfirpyrmandi ad pad er
ekki dalgengt ad finnast madur vera ad ,klikkast“ eda ,,missa algjorlega
stjorn a eigin lifi“. Folk er oft hissa og pvi er 1étt pegar pad heyrir ad pad er
ekki eitt { a0 upplifa pessar tilfinningar - ad pad er ekki ad ,klikkast“ en ad
viobrogo pess séu algeng og skiljanleg vidobrogd vio afallinu.

Med pvi ad tala um og vinna med akvednar hlidar a afallinu (oft i
medferd) getur folk aftur nad stjorn a lifi sinu og séd birtu a ny par sem
pad upplifdi adallega myrkur adur.

betta hefti er aetlad sem byrjunarreitur. Pad er stlad sem leidségn i ad
hjalpa pér ad skilja ymis vidbrogo og tilfinningar sem pu ert ad upplifa, { peim
tilgangi ad reyna ad varpa einhverju ljési a ymsa ,,dimma“ stadi og 6vissu sem
pu geetir verid ad upplifa. Gegnum pennan skilning geetirdu fundio sjalfstraust
og hugrekki innra med pér til ad halda afram pvi ferli ad vinna pig { gegnum
afall pitt. Ef pu hefur ekki gert pad nu pegar, getur heftio lika gefid pér
hugrekki til ad finna og deila tilfinningum pinum med manneskju sem getur
bo0id pér frekari sérfraedihjalp til ad flyta fyrir bataferli pinu. Petta hefti er



ekki aetlad sem stadgengill fyrir salfraedilega meodferd eda radgjof en geaeti
hjalpad og aukid ahrif hennar.

Bataferlio tekur tima og er einstakt fyrir hverja manneskju.

1.2 Hvad er afall?

Pratt fyrir ad pu upplifir margar adstaedur i lifinu sem geta verio mjog
streituvaldandi, eru faar pessara adsteedna raunveruleg afoll.

Hér er daemi um afall:

LFostudaginn 2. juli 1991, fer Sigruin tir vinnunni { bankanum um fimmleytid.
bad er bjart og hlytt sumarsiddegi. A medan Sigriin keyrir heim { blda Fordinum
sinum med vinnufélaga sinum, Ellu, hugsa paer til helgarinnar. betta hafdi verid
annasom vika og paer hlakka bddar til pessa ad slappa af. Ella er ad segja
Sigrunu ad htun hlakki til ad leika vid priggja dra son sinn um kvéldid. Pegar
beer ndlgast skarpa beygju d veginum, haegir Sigrtin d sér. Skyndilega sér htin
Ellu lyfta handleggjunum og heyrir hana oskra: ,Stoppadu, stoppadu... Nei!".
Sigrun sér bil koma d miklum hrada tt tr beygjunni og sveigja yfir d hennar
vegarhelming. Hin er skelfingu lostin og hugsar: ,Petta er btiid — ég mun
deyja!“. Einmitt pa heyrir hun gridarlegan hvell sem hljémar naestum eins og
sprenging. Svo virdist vera algjér pégn, sem Sigrunu virdist vara endalaust.
Smadtt og smdtt finnur Sigrun sdran verk d nefinu, enninu og bringunni. Henni
finnst eins og 0ryggisbeltio yti henni nidur og htin getur ekki lyft sjdlfri sér upp.
begar henni tekst ad sntia h6foinu til hlidar sér hiin Ellu liggja hokn i ssetinu
med bléad seytlandi tr nefinu og stéru sdri d enninu. Hiin heyrir Ellu segja: , bt
hefur lent i drekstri. Ertu lifandi? Heyrirdu i mér, Sigrun?“..."

Pad eru margar leidir til ad skilgreina aféll. En venjulega mun manneskja hafa
»upplifad, ordid vitni ad eda stadid andspaenis atburdi eda atburéum
sem fela i sér raunverulegan dauda eda 6gn um dauda eda alvarleg
meidsl, eda 6gn vio eigin likamlegan heilleika eda annarra. Vidbrogo
manneskjunnar myndu fela i sér mikinn 6tta, hjalparleysi eda
skelfingu“l.

(Pbetta er skilgreining a afalli sem er byggd 4 skilgreiningunni sem notud er {
Greiningarviomidum (Diagnostic Statistical Manual IV) bandarisku gedleeknasamtakanna
(American Psychiatric Association), 1994).

Baedi Sigrun og Ella hafa upplifad atburd sem haegt er ad lysa sem afalli. baer
lentu { bilslysi. Badar héldu og upplifdu ad pad veri raunverulegur moguleiki
4 a0 peer geetu daio i slysinu. Slysid felur pess vegna i sér 6gn um dauda og
meidsl (mogulega alvarleg meidsl) fyrir paer badar. Pzer brugdust vio med
miklum 6tta og skelfingu (pegar peaer gerdu sér grein fyrir ad paer myndu
lenda { arekstri). Peim fannst peer lika hjalparlausar par sem peer gatu ekki
fyrirbyggt ad slysio geroist.

[ pessu hefti endar saga Sigrtinar og Ellu hér. [ raunveruleikanum hins vegar,
geta bjorgunaradgerdirnar, upplifunin a spitalanum, viobrogo fagadila og



pinna nanustu og oft einnig lagalegi malareksturinn i kjolfarid verio
uppspretta frekari afalla. Stundum getur petta jafnvel verid upplifad sem
meira afall en upprunalegi atburdurinn sjalfur.

Adrir atburdir sem valda dfalli

Pad sem hér ad framan segir er deemi um eina tegund afalls, p.e. bilslys. Pad
eru hins vegar til margar tegundir af af6llum. Sum peirra, eins og bilslysio
og onnur slys sem fela i sér vélhjol eda hjol, geetu fallid { flokkinn ,,storslys af
manna voldum®. ,Af manna voldum® pydir ad afallid vard vegna
mannlegra mistaka eda mistaka gerda af vél eda kerfi sem var hannad af
moénnum. Onnur deemi um stérslys af manna véldum innihalda:

Samgonguhamfarir, eins og lestar-/nedanjardarlestar-/rutuslys;
flugslys, eins og 4 Spani 2008; sjoslys; eldsvodar og gassprengingar;
alvarleg raflost, eins og i slysum a rafmagnslinum; hrun bygginga;
umhverfisslys, eins og kjarnorku- eda eiturefnaslys og fleiri.

Natturuhamfarir eru annar flokkur afalla. Deemi um pau innihalda:

Jardskjalftar, eins og jardskjalftarnir i Kina arid 2008 og 4 Islandi arin
2000 og 2008; f109, eins og fl6dbylgjan { Sudaustur-Asiu arid 2004 og
fl60in i Hollandi arid 1995; snjoflad, eins og 4 Sudavik og Flateyri 1995, &
Patreksfirdi 1983 og &4 Neskaupsstad 1974; 6vedur; skégareldar; eldgos
og fleiri.

Pridji flokkur afalla eru tilfelli um ofbeldi, glaepi og hrydjuverk. Pad myndi
innihalda:

Heimilisofbeldi, eins og likamleg misbeiting; stungur; ran og vopnud
ran; hrydjuverk, eins og arasirnar 4 World Trade Centre { New York og
Hvitahusid i Washington, DC, 11. september 2001; skotarasir, eins og
skotarasirnar i sk6lum i Virginia i Bandarikjunum arid 2007, i Columbine {
Bandarikjunum 1999 og i Erfurt { Pyskalandi 2002; sprengingar, eins og i
London 2005 og Madrid 2004; naudganir; kynferdisleg misnotkun;
grimmdarverk, eins og einangrun og/eda pyntingar; strid, eins og
[raksstridid, borgarastridid i fyrrum Jugéslaviu, Persafléastridid og fleiri.

Afodll af manna véldum og 4foll af voldum ofbeldis, gleepa og hrydjuverka
er oft erfidara ad adlagast og saetta sig vid en nattiuruhamfarir.
Ofangreindur listi er ekki fullkominn en gefur deemi um pa moérgu atburdi
sem geetu valdio pvi folki afalli sem hefur ordid fyrir peim. Atburdir { lifinu,
eins og skilnadur, atvinnumissir, fésturlat, faeding andvana barns og
skyndilegt lat astvinar geta einnig verid afoll, og raedst af pvi undir hvada
kringumstadum pessir atburdir attu sér stad.



1.3 Fyrir hvern er pessi leidarvisir skrifadur?

Allir flokkar og tegundir afalla geta leitt til langvarandi tilfinningalegra
erfidleika og annarra erfidleika i lifinu. Pessi leidarvisir er skrifadur
sérstaklega fyrir folk sem hefur upplifad afall sem ma rekja til 6veents
atburdar. Petta myndi fela { sér hamfarir 4 storum skala og tiltekin atvik sem
valda afallj, eins og bilslys, eldsvoda, ofbeldisverk og fleira.

Félk sem hefur upplifad endurtekin og langvarandi 4f6ll (t.d. langvarandi
heimilisofbeldi eda grimmdarverk eins og pyntingar), nokkur mismunandi
afoll og afoll { aesku (eins og kynferdislega misnotkun og/eda likamlega
misnotkun og/eda alvarlega tilfinningalega misnotkun) getur einnig fundist
hlutar af pessu hefti hjalplegir. Samt sem adur er heftid ekki négu viotaekt
til ad fjalla um afleidingar pannig reynslu. Ef pu hefur upplifad
langvarandi afall zettir pu ad lesa sérhafdari baekur. Pu attir einnig ad
reyna ad fa hjalp fra fagmanneskju sem er pjalfud i ad veita medfero vio
floknari aféllum. Oft er laeknirinn pinn gédur byrjunarreitur til ad finna ut
hvar slika sérfraediadstod geeti verid ad finna. Laeknir sem styour big og skilur
erfidleika pina geeti jafnvel gert radstafanir um sérfraediadstod fyrir pig.

Afbll geta einnig haft mjog sleem ahrif 4 velferd barna. b6 ad tilfinningar barna
geti verio svipadar og hja fullordonum polendum afalla, getur tjaning pessara
tilfinninga verid mjog 6lik pvi sem er hja fullordnum. Aldur barna pegar
afallio atti sér stad getur haft dhrif 4 hvort pau hafi naega pekkingu 4 mali til
a0 geta talad um erfidleika sina. Pess i stad geta pau synt tilfinningar sinar
med pvi ad haga sér 6venjulega. Pad er mjog mikilveegt ad vanmeta ekki ahrif
afalla 4 born. Hins vegar er petta hefti ekki skrifad fyrir polendur afalla a
barnsaldri og foreldrar eru hvattir til ad finna sérfraediadstod ef peir
halda ad born peirra geetu hafa ordid fyrir afalli.

Eins og lyst var { grofum drattum hér ad framan, er petta hefti ekki skrifad til
ad koma i stad sérfraediadstodar par sem hennar er porf en pad geeti verid
gagnlegt samhlida medferd. Pessi leidarvisir gerir rad fyrir ad ef pu getur
skilid viobrogd pin vio afalli sem algeng og skiljanleg og ekki sem
»0edlileg” eda , heimskuleg” eda eitthvad til a0 skammast sin fyrir, pa
mun pad leggja grunninn ad arangursrikum bata af afallinu. bad geeti
einnig gert pér kleift ad leita sérfreediadstodar fyrr en seinna, ef pu heldur ad
pad geeti gagnast pér.
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1.4 Hvers vegna getur afall haft svo mikil salreen ahrif a
big?

bratt fyrir ad flestir hafi séd i fjolmiolum ad folk verdur sifellt fyrir aféllum, pa
trda flestir ad peir séu 6ryggir — ad pessir hlutir muni ekki koma fyrir pa. Hins
vegar geetir pu jafnvel hafa imyndad pér hvernig pu myndir spjara pig ef pu
lentir { afalli eins og pvi sem pu geetir hafa séd henda adra i sjonvarpinu.
Liklega hafa hugsanir pinar verid 4 pa leid ad ,petta veeri hraedilegt og pu
vissir ekki hvad pu ettir ad gera!“ eda paer geetu hafa verio a pa leid ad pu
,hefdir brugdist allt 60ruvisi vid ef petta hefdi hent pig!“. Nu pegar pu hefur
lent { &falli, geetir pu verid ringladur/ringlud vegna pess ad hlutirnir eru allt
60ruvisi en hvernig pu hélst adur ad peir yrou ef pu lentir einhvern timann i
afalli. Pad er eins og allar fyrri hugmyndir pinar hafi verio settar tr skordum
og oryggistilfinningin sem pu hafdir sé farin. Petta er vegna pess a0 afall er
venjulega svo 0likt 61lu sem flestir hafa upplifad a aevi sinni adur.

Afoll gerast yfirleitt skyndilega og 6veent. Flest 6nnur ny reynsla { lifi pinu
hefur verid pannig ad pu hefur haft tima til ad adlagast breytingunni. Jafnvel
pegar pu parft ad horfast { augu vio mjog erfioa lifsreynslu (t.d. ad fara { mikla
adgerd) er oft timi fyrir pig til ad undirbua pig. Venjulega er pad pannig ad pvi
meiri tima sem pu hefur til ad venjast erfiori lifsreynslu og pvi undirbtnari
sem pér finnst pu vera, pvi betur muntu geta radid vio pad sem koma skal.
Astaedan er s ad pti hefur pegar haft tima til ad breytast og adlagad
vaentingar pinar til lifsins samkveaemt pvi. Hinsvegar skipuleggur pu ekki
afall! bao gerist venjulega algjorlega 6vaent og skyndilega. Pess vegna
verdur allt kerfid pitt - sem byggist & samspili hugar-, tilfinninga- og
likamsstarfsemi - ad adlagast hratt og takast sem best a vio
kringumstaedurnar pegar afall gerist. Pad er oft enginn timi fyrir hugreenan
undirbuning a pvi hvernig best vaeri ad bregdast vid og bjarga sér a medan
bad gerist. Venjulega tekur varnarkerfi likama pins yfir. Pegar pu litur til
baka, geeti pér fundist ad kerfid pitt hafi ekki brugdist eins vel vid og pu
hefdir viljad undir venjulegum kringumstaedum. Pess vegna finnst
morgum ad viobrogd peirra 4 medan & afallinu st6d hafi ekki vera
skynsamleg, vegna pess ad pau passa einfaldlega ekki vid hvernig pau haga
sér venjulega. Fyrir vikid upplifa margir sig { miklu djafnvaegi i kjolfar afalls
og algjorlega stjérnlaust. Pad er oft eins og loftb6la 6ryggisins hafi sprungio.
Allt er 60ruvisi en pad var adur. (Undantekningar 4 pessu eru langvarandi
og endurtekin afoll, sem er ekki fjallad um { pessu hefti.)

Afall lzetur big oft standa skyndilega frammi fyrir méguleikanum a
pinum eigin og/eda annarra manna dauda. Afallid geeti jafnvel hafa falid {
sér ad pu verdir vitni ad dauda annarrar manneskju og pad geeti jafnvel hafa
verid einhver sem pu varst mjog nain/n. Ad horfast i augu vio daudann, hvort
sem pad er pinn eigin eda annarrar manneskju, er einn af erfidustu atburdoum
i lifi hverrar manneskju, jafnvel pegar pad gefst timi til ad undirbua sig undir
hann. Missir vegna dauda sem tengist afalli er svo skyndilegur ad pad er
enginn timi til undirbunings. Pad getur komid af stad feikilegum
ottatilfinningum, skelfingu og 6rvaentingu baedi a medan a afallinu stendur og
eftir pad.
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Okkar mannlega Kerfi 4 sér sérstakar leidir til ad rada vio pessi miklu
ottaviobrogo 4 medan a afalli stendur og pessi viobrogo verda nu
utskyro nanar a naestu bladsioum.

1.5 Hvernig getur folk skilid afall og adlagast pvi?

bar sem venjulega hefur ekki verid neinn undirbuningstimi 4 undan
afalli verdur madur ad skilja afallid eftir ad pad hefur gerst. Af6ll eru
venjulega mjog 6lik 6llum fyrri vidhorfum pinum og veentingum.
Afallareynsla er pess vegna eins og algjérlega ny reynsla sem pu hefur
engan tima haft til ad undirbua pig undir og sem pu verdur ad vinna pig
i gegnum eftir afallio sjalft.

Vinnan med afallid gerir pér kleift ad skilja hvad gerdist og adlaga lif
pitt samkvaemt pvi. Arangursrikur bati getur ekki att sér stad fyrr en pu
hefur fundid leid til ad skilja afallid. Hér er ekki att vid ad ad pu getir
fundid svor vid 6llum spurningum sem geetu hafa vaknad af véldum afallsins
heldur pydir petta ad pu purfir ad finna leid til ad fella reynsluna inn { lif pitt
bannig ad lifid geti haldid afram pratt fyrir afallid og breytingarnar sem
fylgdu.

Arangursrikur bati eftir 4fall mun pess vegna fela i sér ad byggja nyja syn 4
lifido - syn sem inniheldur reynsluna af afallinu en leyfir pér samt ao halda
afram og endurheimta stjérnina a lifi pinu.

betta bataferli mun fela i sér timabil par sem pu geetir upplifad pig
ruglada/n, attavillta/n og 6rélega/n. Lengd og magn pessa timabils er
mismunandi fra einni manneskju til annarrar en margir upplifa samskonar
vidbrogo i pessu ferli.

Neesti kafli lysir { grofum drattum sumum af algengustu vidbréogdunum vid
afalli. Petta eru leidir likama og hugar til ad adlagast og reyna ad skilja
skyndilega og 6vaenta afallareynslu.

1.6 Algengustu vidbrogd vid afalli
Algengustu vidbrogo vio afalli skiptast i prja flokka.

Pegar pu vinnur pig i gegnum afall geta viobrogo pin fallio a vixl i fyrri
flokkinn, sem eru sterk endurupplifun afallsins, og seinni flokkinn, sem eru
timabil par sem pu upplifir pig algjorlega dofna/dofinn og an allra
tilffinninga og gedbrigda. Oft fylgjast pessar tveer tegundir vidbragda naiod ad
og hefjast fljotlega eftir afallio. Stundum getur verid ad pu upplifir ekki nein
einkenni { nokkrar vikur eda manudi par til einhver kveikja, eins og einhvers
konar aminning um einhverjar hlidar afallsins eda ad dagurinn sem afallid
gerdist er ad renna upp, kemur af stad minningum. Pessar endurupplifanir og
dofavidbrogd gerast oft { lotum sem koma i kjolfar hver annarrar, en p6 ekki
alltaf.
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Pridji flokkur viobragda eru einkenni um aukna érvun. Pau geta birst
hvenzer sem er og peim getur verid hrint af stad af tilteknum atburdum eda
jafnvel ekki. Pessi prir flokkar vidbragda verda nu utskyrdir nanar.

ENDURUPPLIFUN AFALLSINS

a. Endurteknar erfidar minningar um afallié

Endurupplifanir verda vegna pess ad varnarkerfi pitt vardveitti
upplysingar um pad sem gerdist a medan a atburdinum sté6d0 i hluta af
minni pinu i heilanum. Pad var enginn timi til ad skilja alveg hvad var a0
gerast 4 medan 4 atburdinum st60 og pu upplifdir allt mjog haettulegt og
ognvekjandi. Pess vegna voru upplysingarnar vardveittar pannig ad pu
myndir sidar hafa minningu um petta. Minnio er til stadar til ad vernda big ef
ske kynni ad svipud haetta gerdist aftur. A medan petta er mjog gagnlegt ef
pad er ennpa raunveruleg haetta a ad samskonar afall gerist aftur, pa er pad
ekki eins gagnlegt ef haettan er nu 1idin hja og pu parft { raun og veru ekki &
pessari vorn ad halda lengur.

Algengasta endurupplifunin er 6velkomin og erfid minning um afallio i
heild sinni eda hluta pess. Petta gerist pegar afallid eda hluti pess
endurtekur sig aftur og aftur { huga pér. Pall t.d., sem lifdi af gassprengingu,
lysti pessu svo: ,Jafnvel pegar ég var tti ad ganga med hundinn til ad reyna ad
dreifa athygli minni pd yfirgdfu hugsanir og upplifanir um dfallio mig ekki.
Stundum var eins og dfallid hefdi ordio varanlegur hluti af lifi minu prdtt fyrir
ad meira en dtta mdnudir héfdu 1idid sidan pad dtti sér stad.”

A medan 4 pessum minningum stendur getur pu endurtekid upplifad
tilfinningar, hugsanir eda myndir sem pu hafdir a medan a afallinu st64.
beer geta falid { sér 6tta, angist, reidi, hjalparleysi, depurd, viobjoo og fleira. b
geetir upplifad ,tilfinningaskot®, sem koma pér { mikid uppnam og pu verdur
jafnvel grati nzer. Pu geetir upplifad vanlidan og hugsad um hvernig afallid
gerdi pig varnarlausa/n og hvernig pad eydilagdi personulega
oryggistilfinningu pina og tru a pydingarmikinn og fridsaman heim. bu geetir
jafnvel endurupplifad myndir, hlj6d, lykt, bragd og likamleg einkenni, eins og
verki, sem voru hluti af afallinu. Allar pessar minningar geta hafa vardveist i
minninu pannig ad peer tengjast { raun ekki. Petta geeti birst pér naestum eins
og mismunandi augnablik dr biémynd.

bu gaetir lika verid ad hugsa um hvad geeti hafa gerst ef pu hefdir
brugdist 60ruvisi vid 4a medan a atburdinum st6d. Pegar pu hugsar svona
geetir pu upplifad sektarkennd eda skdmm eda reidi ut i sjalfa/n pig eda adra.
Pessar hugsanir og tilfinningar eru leid til ad 6ska sér ad hlutirnir hefou verio
00ruvisi og gefa til kynna ad pu sért enn ad reyna a0 skilja pad sem gerdist.

b. Endurteknir erfidir draumar, martradir og svefnleysi

b1 geetir upplifad erfida drauma og martradir. Pall, t.d., lysir pessu svo:
»Pad komu timabil par sem ég vildi ekki fara ad sofa d kvéldin vegna é6tta vid
martradirnar. [ draumum minum for ég { gegnum dfallid aftur og aftur. Oft
voru hlutir i draumunum verri en peir voru nokkurn timann d medan d
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raunverulega dfallinu st60. Draumar minir virtust svo raunverulegir ad jafnvel
begar ég vaknadi leid langur timi par til ég vissi ad petta var i raun og veru ekki
ad koma fyrir mig aftur.”

Eins og Pall getur pu lika verid hradd/ur vid ad fara ad sofa af 6tta vio
kraftinn i martrédunum. bu geetir hrépad upp yfir pig i svefni, bylt pér eda
lamid fra pér. Oftast eru erfidu draumarnir og martradirnar endurupplifun
afallsins ad nottu til. Petta er nokkurs konar naeturutgafa af endurleiftri
(flashback; lyst hér ad nedan) sem eiga sér stad & daginn. baer eru tengdar
vardveittu minningunum af afallinu sem geta verio virkjadar til ad vernda pig,
jafnvel { svefni. Upplifanirnar eru mjog sterkar pvi ad pannig upplifoi
varnarkerfi pitt peer 4 tima afallsins. Paer geta jafnvel kallad fram
efnabreytingar inni i pér, sem veldur pvi ad pu svitnar eda hjarta pitt hamast.
Astzedan er si ad petta er leid likamans til ad vernda pig. Draumar pinir og
martradir eru hluti af ferli pinu vid ad vinna pig { gegnum afallid. Petta er
ekki haettulegt! Hins vegar getur petta virst sérstaklega truflandi vegna pess
a0 onnur kerfi sem geta hjalpad pér ad stjorna pessari reynslu a daginn, geta
veri0 i hvild & néttunni. Pess vegna geta martradir pinar eda sleemir draumar
virst algjorlega stjérnlausir fyrir pér.

Erfidir draumar fela ekki alltaf i sér endurupplifun raunverulega
afallsins. Sumar martradir pinar geta snuist um hluti eda atburdi sem eru &
einhvern hatt tengdir afallinu. Adrar geta virst algjorlega 6likar atburdinum
sem pu lentir { en geetu innihaldid sumar tilfinninganna sem pu upplifdir i
afallinu - eins og 6tta pinn eda hjalparleysi.

c. Endurleiftur (endurminningaleiftur; flashbacks)

bl geetir einnig upplifad mjog sterk endurleiftur (flashbacks). Endurleiftur
eru sjaldgaefari en endurteknar, erfidar minningar af afallinu sem lyst
var hér ad framan. Endurleiftur eru skyndilegar, lifandi endurupplifanir af
afallinu sem fara samfara mjog sterkum tilfinningum. Pau eru svo sterk ad pu
upplifir pau eins og afallid sé i raun og veru a0 gerast aftur og ad pu getir
endurupplifad morg af likamlegu vidbrégdunum sem pu fannst fyrir pegar
afallio atti sér stad. bu getur lika tapad medvitund um adra hluti sem eru ad
gerast { kringum pig. Pu getur jafnvel stadio sjalfa/n pig ad pvi a0 leika eftir
sumt af pvi sem pu gerdir 4 medan 4 atburdinum stéd. Pu geetir einnig haft
skyra medvitund um hljd4d, lykt, bragd og jafnvel likamlegar skynjanir, eins og
verki eda 6paegindi, sem pu upplifir eins og i afallinu.

Endurleiftur geta varad fra nokkrum sekindum til nokkurra minitna
(einstaka sinnum jafnvel i nokkrar klukkustundir) og stundum getur
pad verid pér omogulegt ad muna eftir a hvad kom fyrir pig 4 medan a
endurleiftrinu st6d. Pu gaetir skammast pin fyrir ad upplifa endurleiftur og
Ottast a0 pu sért algjorlega ad missa stjérnina. Pu geetir verio 6fds ad
vidurkenna fyrir 66rum ad pu sért ad upplifa endurleiftur af 6tta vid aod folk
haldi ad pu sért ,klikkud/klikkadur*.

Endurleiftur eru ekki merki um ad pu sért ad , klikkast“ heldur merki
um ad pu sért ad kljast vid mjog erfida og yfirpyrmandi reynslu, sem
hugur pinn skilur ekki enn sem komia er.
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DOFI OG HLIDRUNARVIDBROGD

Dofi og hlidrunarvidbrogo eru leidir til ad stjéorna sterku tilfinningunum
sem pu upplifir. Petta 4 baedi vid um tilfinningarnar sem pu geetir hafa
upplifad { afallinu sjalfu og peer tilfinningar sem pu upplifir vid endurupplifun
afallsins.

Tinna, sem lifdi af skipsskada, lysti pessu svo: [ langan tima eftir dfallid fann
ég ekki fyrir neinu. Adrir sogdu ad ég vaeri sterk og hugrokk og ég gat ekki skilid
begar dfallarddgjafi spurdi mig hvort ég vildi tala um reynslu mina af dfallinu.
Eg fann ekki fyrir neinu vardandi dfallid en vildi heldur ekki hugsa um pad eda
vera minnt d pad. Eg vildi bara halda dfram med lif mitt eins og ekkert hefdi {
skorist. Stundum fannst mér ég vera hardbrjosta og tillitslaus og ég 6skadi pess
ad ég geeti fundid fyrir einhverju.”

a. Dofaviébrogd

Kerfid pitt hefur hzefileikann til ad vernda sjalft sig fra miklum
tilfinningakv6lum, badi 4 medan a afallinu stendur og eftir pad. Folk
sem hefur upplifad afall lysir pvi oft pannig ad pad hafi ekki upplifad nein
viobrogo hja sjalfu sér vio atburdum sem pad lysti seinna sem mjog erfiori
tilfinningalegri reynslu. Peim fannst pau oft vera , tillitslaus®, vegna pess ad til
bess ad lifa af gerdu pau e.t.v. hluti sem veaeru 6hugsandi fyrir pau ad gera {
hversdagslifi sinu. Pt geetir einnig hafa upplifad sem pu hafir lokad algjorlega
4 tilfinningar pinar 4 medan 4 sumum eda 6llum hlidum 4fallsins st6d. Afallid
geeti hafa virst 6raunverulegt fyrir pér 4 medan a pvi st60, eins og draumur,
naestum eins og pad hefdi ekki gerst. Petta pydir ekki ad pu sért kold eda
hugsunarlaus manneskja, heldur pydir petta ad varnarkerfi pitt tok yfir og
deyfdi viobrogo pin til ad hjalpa pér ad lifa afallio af.

Tilfinningadofi getur stundum varad i nokkra daga eftir afallid. Adrir
sem voru ekkKi beint hluti af afallinu geta oft misskilid pessar
tilfinningar sem merki um styrk og ,fyrirmyndarhegdun“ vid ad rada vio
afallid. Pu geetir hafa heyrt f6lk segja um pig eftir afallid ad pad hafi dadst ad
pvi hversu sterk/ur pu veerir og hversu vel pu rédir vid allt. Athugasemdir
peirra gaetu hafa gefid pér til kynna ad pu eettir ad takast a vio afallid a
pennan hatt og pu geetir hafa skammast pin pegar dofatilfinningar pinar
minnkudu og raunverulegar tilfinningar pinar um afallid brutust fram. Pér
geeti hafa fundist ad pu eettir ekki rétt 4 ad upplifa kvolina, sdrsaukann,
reidina eda ringulreidina eda hvada 6nnur viobrogo sem pu geetir hafa haft.

Viobrogo pin sveiflast ekki endilega a milli dofa og endurupplifana.
Fyrir suma er tilfinningadofinn til stadar mestan hluta timans. Ef pér finnst
petta lysa pér, geeti verio ad pér fyndist stundum erfitt ad upplifa nokkrar
tilfinningar. Pér geeti fundist erfitt ad tja ast, ndnd og blidu vio pa sem voru
pér nanir fyrir afallid. bu geetir fundist pu vera adskilinn/adskilda fra folkinu i
kringum pig og pér geeti fundist erfidara ad lata pér lynda vid f6lk eda vera
tilfinningalega nain/n 60rum. Adrir { kringum pig gaetu hafa sagt vid pig ad pu
virdist ,kold/kaldur eda hugsunarlaus®, sem geeti verid nakvaemlega eins og
pér leid pa. Astaedan er st ad nina attu erfitt med ad mynda raunveruleg
tengsl vio pinar undirliggjandi tilfinningar.
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Pad gzeti hjalpad pér og 60rum ad vita ad tilfinningadofinn hefur
nokkurs konar verndandi tilgang. Hann er til stadar vegna pess ad
tilfinningarnar sem pu upplifdir i afallinu voru svo sterkar. Pess vegna
hindrar tilfinningadofinn big fra pvi ad upplifa pessar gridarlega sterku
tilfinningar en hann getur lika hindrad pig fra pvi ad njéta nandar sem pu
geetir hafa att meo folki fyrir afallio. Ef pér finnst petta vera mjog stort
vandamal fyrir pig nina, munt pu njota g6ds af pvi ad leita hjalpar hja
pjalfudum medferdaradila (pessi leidarvisir mun leidbeina pér vid pad).

b. Hlidrunarviébrogd

Pad ma vera ad pu reynir ad komast hja pvi ad hugsa eda tala um afallio.
Pegar spurt er um lidan pina geetirou reynt ad skipta um umraeduefni til ad
fordast ad fara nanar Gt { ad reeda pad sem gerdist. Petta er leid sem pig geeti
langad til ad fara til a0 fordast ad vekja upp 6paegileg vidbrogd sem pu ottast
ad vakni vio ad reeda eda hugsa um afallid.

Annad form af hlidrun er svokoéllud , 6ryggishegoun®. Pér gaeti fundist pu
vera ad gera allt eda sumt af pvi sem pu gerdir fyrir afallid en pu geetir verid
a0 gera pessa hluti 60ruvisi niina. Sem deemi, ef pu hefur lent { umferdarslysi
pa keyrir pu afram eins og adur, nema hvad pu ferd mun haegar, ert alltaf ad
lita { speglana og bremsar miklu fyrr en 40ur. Petta gerir pt til ad vernda pig
fra pvi ad lenda { 60ru slysi. Hinsvegar er stadreyndin st ad pu ert
hugsanlega sidur 6rugg/ur med pessu aksturslagi heldur en fyrir slysid.
Onnur 6ryggishegdun geeti verid ad ganga stodugt ur skugga um ad allt sé {
lagi eda temja sér sérstakt ritdal, eins og a0 lita eftir akvednum hlutum {
kringum pig sem pu hefur talid pér tri um ad merki ad allt sé 6ruggt eda pylja
akveodna tolustafi pvi ad pér finnst peir vernda pig.

Pad ma vera ad pu sért farin/n ad fordast sumar eda allar paer adstaedur
sem minna pig a afallid. Ef pu hefur t.d. lent { umferdarslysi getur verio ad
pu fordist ad vera { bil. Eda ef pu hefur ordid fyrir likamsaras getur verio ad
pu yfirgefir ekki hus pitt 4 akvednum timum. Ef pu hefur lent i eldsvoda pa
fordast pu e.t.v. opinn eld eins og a gaseldavél, kerti og svo framvegis.

Svona hlidrunarvidbrégd eru mjog algeng vid afdllum. Astaeda peirra er
st ad adsteedurnar sem pu fordast minna pig of mikid a afallio sjalft. Pzer
hrinda af stad somu kréftugu 6ttaviobrogdunum og pu upplifdir pa. Petta
pydir ad i hvert skipti sem pi stendur andspzenis adstaedum sem minna
pig a afallid upplifir pu svipadar tilfinningar og i afallinu. bar sem
styrkur pessara tilfinninga veldur pér miklum 6pzegindum fordast pu allt sem
hrindir peim af stad. Eins og med tilfinningadofann sem fjallad var um hér ao
framan pa er hlidrun ein leid til ad hafa stjorn a sterkum tilfinningum sem
tengjast afallinu. Med pvi a0 fordast pad sem vekur upp pessar tilfinningar pa
kemurdu pér hja pvi a0 finna fyrir peim tilfinningalega sarsauka og likamlegu
O0pzaegindum sem tengjast afallinu. bratt fyrir ad pad geti virst hjalplegt ad
finna ekki pessar 6paegilegu tilfinningar er pad ekki gagnlegt til langs tima
vegna pess a0 pad takmarkar lif pitt, svo sem getu pina til ad segja og hugsa
pad sem pu vilt og framkvaema pad sem adur veitti pér anzegju.
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VIDBROGP SEM FELA i SER AUKNA ORVUN (EDA OFORVUN)

Pridja tegund vidbragda sem pu getur fundio fyrir er aukin 6rvun. Pessi
viobrogo eru natengd likamsviobrogdum peim er pu upplifdir vio afallio. bau
geta birst pegar eitthvad minnir pig 4 afallid eda eitthvad pvi tengdu. Eins
geta pau birst { adstaeedum sem virdast ekki tengjast afallinu 4 neinn hatt.

Premur vikum eftir afallid, for Témas ad finna fyrir sterkum
likamseinkennum. Hann lysti peim & eftirfarandi hatt: ,Eftir ad ég hafdi réad
mig nidur i kjélfar dfallsins, fér ég ad finna fyrir eirdarleysi. Eg gat ekki sofid d
naeturnar, ekki einbeitt mér ad neinu og vard reidur vio folk dn sjdanlegrar
dstaedu. Er ég hugsadi um dkvedna peetti dfallsins kom pad stundum fyrir ad ég
vard svo uppspenntur ad pad greip mig ofsahraedsla. A pessum timapunkti fann
ég fyrir peim sama 6tta og ég pekkti frd dfallinu. Eg hélt ad ég veeri ad fd
hjartadfall pvi hjartad bardist svo hratt, ég vard mdttvana og mig svimadi.“

Pessi likamsvidbrogd orsakast af auknu flaedi adrenalins og annarra efna ut {
hringrasarkerfi likamans vegna skilaboda fra heila. Petta er sama ferlid og
atti sér stad vid afallid. A peim tima var framleidsla pessara efna gagnleg og
lifsnaudsynleg pvi ad hun gerdi pér kleift ad bregdast vid & pann hatt sem
varnarkerfi pitt taldi vera pér fyrir bestu. Nuina geta pessi viobrogo truflad
getu bina til ad lifa venjulegu lifi. P6 ad pessi viobrogo séu ekki haettuleg pa
eru pau ekki gagnleg pegar engin heetta er a ferd og pu parft i raun og veru
ekki &4 verndinni ad halda. Pad er fjallad um mismunandi viobrogo sem
fela i sér aukna 6rvun hér ad nedan:

a. Erfidleikar vid ad sofna eda ad sofa

Pbad getur verid ad pu eigir i vandraedum med ad sofna eda vaknir upp
fyrir allar aldir. Pessir svefnoérdugleikar geta tengst slaemum draumum eda
martrodum, pad parf p6 ekki ad vera asteedan. Svefnleysi getur verid sérstakt
vandamal hja f6lki sem var sofandi eda 14 fyrir { rimi sinu er afallid atti sér
stad. Ef pu purftir ad halda pér vakandi eda breyta svefnvana pinum a medan
afallio gekk yfir, getur pad haft ahrif a svefnmynstur pitt { dag.

bessi viobrogo orsakast af aukinni adrenalinframleidslu, sem er leid
likamans ad auka érvun pina svo ad pu getir vario pig gegn yfirvofandi
hzettu. Pessi viobrogd eru samt sem adur ekki hjalpleg a peim stundum
pegar pu ert 6rugg/ur og ert ad reyna ad sofa.

b. Pirringur og/eda reidikdst

Pirringur og reidi eru algeng viobrogo hja polendum afalla. bad parf ekki
ad vera synileg astaeda fyrir pvi hvad kemur pirringnum eda reidinni af stad
og erfitt getur verid ad hafa sjalfstjérn a peirri stundu. bu getur misst stjérn a
skapi pinu og eydilagt hluti eda einfaldlega fundid fyrir miklum pirringi og
gedvonsku. Pu geetir stadio pig ad pvi ad sakjast eftir pvi ad prefa um malefni
eda fundio fyrir ofsafenginni reidi. Pessi viobrogd geta komid eins og pruma
ur heidskiru lofti (i pvi tilfelli liklegast af areiti sem pu hefur hingad til ekki
komid auga &) eda ef pér finnst einhver hafa fario yfir polinmaedisproskuld
pinn, en hann er oft laegri hja peim sem pjast af eftirkdostum afalls. Reidi getur
gert vart vid sig i peim adstaedum sem pu szkist eftir naedi og pér finnst adrir
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of agengir vid pig. Pad syna ekki allir reidi sina en geta haft sterkar
tilfinningar sem peir byrgja inni og virdast pvi mjog yfirvegadir hio ytra.

Reidi pin orsakast af auknu flaedi ymissa natturulegra efna i likamanum,
s.s adrenalins. Pad var eitthvad sem kom likamskerfi pinu af stad og nu
vill pad vernda pig par sem pad skynjar ad pu geetir verid i haettu. Pessi
efni gera pér kleift ad berjast (annadhvort med raunverulegum
slagsmalum par sem pi meidir einhvern eda laetur reidina bitna a
hlutum, eda ad hun bryst ut i oréoum gagnvart 66rum eda inn a vid
gagnvart sjalfum pér). Vandamalid er ad 6gnin er ekki til stadar og saklaus
einstaklingur verdur fyrir bardinu a reidinni, og oft er pad einhver sem
stendur pér neerri og ber umhyggju fyrir pér, eda ad pu ert 6sanngjorn/gjarn
og saerandi gagnvart sjalfri/um pér. Pu geetir upplifad mikla sektarkennd yfir
reidi pinni eda pirringi eftir 4. Ef reidi er vandamal hja pér getur verid
gagnlegt ad leita til medferdaradila sem getur leidbeint pér ad takast a
vid hana. Stuttar leidbeiningar vardandi reidi eru { kaflanum “Ad takast 4 vio
reidi og pirring”, sem geetu hjalpad pér med reidi pina.

c. Einbeitingar- og minniserfidleikar

b1 gaetir audveldlega ordid annarshugar og att erfitt med ad einbeita
pér ad verkefnum pinum. Lestrargeta pin geeti verid skert par sem pu
getur einungis haldid einbeitingu ad 6rfaum linum i senn. [ samraedum vid
annad folk getur hugur pinn reikad og ptl uppg6tvad, er hugur pinn snyr til
baka ad samraedunum, ad pu veist ekki lengur um hvad samraedurnar
snérust. Pu geetir verid mun gleymnari en fyrir afallio. Hugur pinn er enn
upptekinn af afallinu og getur pvi att erfitt med ad taka vid nyjum
upplysingum frd umhverfinu. Einbeitingar- og minnisérougleikar pinir
tengjast einnig aukinni 6rvun vegna hakkads adrenalins. Til ad vernda
pig fra heettu er hugur pinn svo arvakur ad erfitt getur verio ad halda ré
sinni og einbeita sér ad 60ru en afallinu.

d. Ofurarvekni og yktar ahyggjur af eigin 6éryggi og annarra

Ofurarvekni, einnig kallad ofuradgaetni, lysir sér i pvi ad pu ert sérlega
vakandi fyrir umhverfi pinu og leitar ad adstedjandi hzaettu jafnvel pegar
engin augljos astada er fyrir pvi ad gera slikt. Pegar pu ferd ut 4 medal
folks ertu sérlega adgeetin/n i seetavali pinu par sem pu telur sum seeti 6rugg
en onnur 60rugg og telur pig vera 6varda/évarinn { peim. Pad ma vel vera ad
pu standir sjalfa/n pig ad pvi ad fara vandlega yfir hluti sem tengjast orsékum
afalls pins. Ahyggjur af 6ryggi pinu verda yktar og pti getur ofverndad pa sem
eru pér nanir. Pér heettir til ad hafa dhyggjur af 66rum komi peir ekki heim a
tilsettum tima. Pu geetir reynt ad takmarka athafnir pinna nanustu par sem
pu éttast um oryggi peirra.

Orsok pessara vidbragda er aukin érvun sem er hluti af varnarkerfi
likamans. Vegna afallsins er hugur pinn svo arvokull ad hann er stodugt ad
vega og meta hvad gerist { umhverfi pinu. bPetta er mjog lyjandi par sem
skilningarvit pin eru a yfirsniningi vid ad halda pessu haa 6ryggisstigi. Allt
kerfi pitt bregst vid eins og p1 sért enn i bradri haettu. Pad er eins og
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kerfid sé a0 tryggja pad ao ef afallio gerist aftur pa sértu undir pad budin/n.
Vandamalio er hinsvegar ad pu parft ekki a pessu hakkada
oryggisviobunadarstigi ad halda par sem afallio hefur att sér stad og 6liklegt
er ad pad endurtaki sig. Pegar pu saettist vid afallid og vinnur pig
almennilega i gegnum pad mun kraftur pessara viobragda hjadna med
timanum.

e. Ykt vidbrigdni

Naemni pin fyrir hlj6dum og lykt getur hafa aukist og pu gaetir upplifad
pig 6rolegri og vidbrigdnari en fyrir afallid. {1j6si hvers edlis afall pitt var
geeti pér brugdid vio dveentar hreyfingar eins og pegar einhver snertir pig
aftan fra. Pegar pu upplifir pessi vidbrogo finnst pér pu vera stjornlaus og
hreedd/ur par sem pér finnst ekkert vit { vidbrégdoum pinum og pu skilur ekki
hvad veldur peim. Hinsvegar er pessi vidobrigdni pin enn ein adferd
varnarkerfisins til ad vernda pig fra haettu. Par til pi hefur unnid ur og
jafnad pig a afallinu mun likami pinn eiga erfitt med ad minnka
styrkleikastig viobragda pinna pratt fyrir ad engin hzetta sé fyrir hendi.

f. Likamleg vidbrogd vid adsteedum sem minna a afallid.

Likamleg viobrogd vid adstaedum sem minna a afallio eru
einstaklingsbundin. Pu geetir pjadst af auknum hjartsleetti, ofdndun, fundist
pu vera likamlega veik/ur eda pjadst af nidurgangi. Pu geetir svitnad mikio
eda fengio kulda- og skjalftakost. Pu geetir jafnvel fundid fyrir 6peegindum
eda verkjum { peim likamshlutum sem urdu fyrir averka vid afallid. Jafnvel p6
a0 peir séu ad fullu gronir man hluti likamans verkina og getur 14tid pig
skynja pa aftur. Petta eru kalladar likamsminningar. P6 ad pessi viobrogo
valdi pér ahyggjum eru pau hluti af vidvéorunarkerfi likama pins, sem
vinnur verkid a of raekilegan hatt og hamlar pvi ad pu lifir pinu edlilega
lifi.

1.7 Onnur vidbrogd vié afalli
VIDBROGD TENGD ASTVINAMISSI

Ef afallio tengist missi einhvers pér nakomnum pa hafdir pu ekki
teekifeeri til ad undirbua pig undir frafall viokomandi. Latid mun hafa
komid sem skyndilegt afall. Par ad auki geeti lat viokomandi verid langt um
aldur fram. Pad er erfidara ad komast yfir afall sem tengist pvi a0 missa
ungan einstakling og sérstaklega ef pad er pitt eigid barn sem pu hefur misst.

Sorgin er svo sarsaukafullt ferli ad pu geetir viljad fordast pad i lengstu
l6g. Hinsvegar mun ekKi vera hjalplegt fyrir pig til langframa ad loka a
reynslu pina af missi. bad geeti flekt lif pitt enn frekar. Ounnin sorg hefur
verio0 tengd margvislegum salreenum vandamalum, svo sem kvida,
ofsahraedslu, depurd og vandamalum tengdum neeringu. Einnig eru tengsl vid
likamleg vandamal, svo sem hjartasjukdéma, minni motstodu vid sykingum,
ofnaemi og fleira. Pess vegna veeri mikilvaegt fyrir pig a0 leera ad horfast i
augu vio sorgina.
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Petta hefti er ekki ndgu ytarlegt til ad lysa sorgarferlinu & ndkvaemari hatt.
Pad veeri lika radlegt fyrir pig ad pu leitir hjalpar fra faglaeroum
afallaradgjafa eda medferdaradila sem getur adstodad pig vid ad vinna
meod missi pinn.

LIKAMLEG AFMYNDUN / MISSIR LIKAMSHLUTA

Missir likamshluta, eins og utlima, eda breyting a fyrra utliti vegna
afmyndunar getur verio jafn sarsaukafullt og ad missa adra manneskju. Vid
pennan missi hefur hluti af pinu gamla sjalfi horfid. Pad mun taka pig
tima ad adlagast og venjast pinu nyja sjalfi. Til ad groi um heilt er
mikilvaegt ad pu gefir pér feeri a ad vinna ur sorginni, biturdinni og
depurdinni.

LANGVINNIR VERKIR

Pad getur verid ad pu hafir fundio fyrir verkjum { langan tima og itrekad
leitad til lzekna og annars heilbrigdisstarfsfélks, en engin asteeda finnst fyrir
verkjunum. Averkar pinir hafa gréid en pu finnur enn fyrir verkjum. Petta
bydir ekki ad verkir pinir séu ekki til stadar. Pessi tegund verkja getur
stundum verid hluti af minningum likama pins um afallid. Ef pad er
tilfellio, geta verkir pinir versnad vid pad eitt ad hugsa um afallid eda pegar
pu ert minnt/ur a pad 4 einhvern hatt. Verkurinn getur feerst til og breyst a
medan pu vinnur pig { gegnum afallid. Til ad skilja petta gaetir pu purft ad
leita til medferdaradila sem hefur sérhaeft sig i vinnu a
likamseinkennum i kjolfar afalla. Hann getur hjalpad pér ad vinna med
likamleg einkenni pin. Stundum er petta ekki haegt par sem orsok verkja
pinna er ad leita & 60rum svidum. Pegar svo er geeti verio gott fyrir pig ad
taka patt i verkjamedferd, en tilgangur hennar er ad kenna pér ad lifa med
langvinnum verkjum 4 pann hatt ad peir trufli daglegt lif pitt sem minnst.
Leeknir pinn zetti ad getavisad pér a slika medfero.

KYNLIFSVANDAMAL

Haekkud spenna og erfidleikar vid ad vera i mikilli nand vid adra geta
haft ahrif 4 anaegju pina af kynlifi um pessar mundir. Kynferdislegt
samband pitt getur goldid ahrifa afallsins og er ef til vill ekki eins og adur.
Afallid kom sem pruma tr heidskiru lofti pannig ad pti misstir stjérn 4 lifi
pinu timabundid. Til ad njota kynferdislegrar nandar vio maka pinn
parft pui ad geta slakad a og sleppt hluta af stjéorninni. bPar sem pu ert ad
vinna pig i gegnum afallid ertu ef til vill oft spennt/ur og utan vio pig og pad
getur verid mjog erfitt fyrir pig ad slaka né6gsamlega 4 til ad 1ata af hluta af
stjéorninni. Fyrir karlmenn geeti petta pytt ad erfitt er ad fa eda halda
stinningu. Konur gzetu att erfitt med ad pola samfarir og baedi kynin geetu att
i erfioleikum med ao fa fullnaegingu.

Kynlifsvandamal eru mjog algeng eftir afoll sem tengjast kynferdislegu
eda likamlegu ofbeldi. Vandamal pin i kynlifinu geta lika stafad af
likamlegri afmyndun eda missi likamsparts. Oft parf ad gefa sér tima til ad
saettast vid missinn, ahrif hans 4 kynlif pitt og samband pitt vio maka.
Ef pu hefur att { godu kynlifssambandi fyrir afallio getur verid erfitt fyrir
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maka pinn ad skilja hvers vegna pad hefur breyst. Hann gaeti asakad pig
eda fundist breytingin vera sér ad kenna. Petta geeti verid mjog erfio
lifsreynsla fyrir pig vegna pess ad pér geeti fundist ad pratt fyrir ad pu elskir
maka pinn ennb4, getir pu ekki nad likamlegri og/eda tilfinningalegri nand og
sért ad bregdast honum.

PUNGLYNDI

i kjolfar afalls er algengt ad finna fyrir punglyndi. bu geetir verid
gratgjorn/gjarn og fundio fyrir vonleysi, orkuleysi og ahugaleysi a athfnum
sem adur veittu pér anaegju. bu geetir einnig haft minnkada matarlyst. Ef pu
upplifir ad pu sért i haettu a ad gera pér mein zettir pu strax aod leita pér
adstodar.

Ef punglyndi pitt tengist afallinu er liklegt ad pvi 1étti samhlida pvi sem pu
vinnur pig { gengum afallid og jafnar pig. Hinsvegar gati verio ad
punglyndio sé pad mikid ad pad hindri pig i ad vinna med afallid. Vio
peer adstaedur gati reynst hjalplegt ad nota lyf sem laeknir avisar.

SEKTARKENND / SUALFSASOKUN

a. Kennir sjalfum pér ad hluta eda 6llu leyti um afallid og/eda um vidbrogd
pin medan a pvi st6d

All oft, og pa sérstaklega i af6llum tengdum missi einhvers, er algengt ad
pbolendur afallsins asaki sig ad hluta til eda ad dllu leyti fyrir afallid eda
viobrogo sin og gjordir er tengdust pvi. Pad er algengt ad polendur fari
endurtekid { gegnum atburdarasina til leita ad hlutum sem peim finnst peir
hefdu att ad gera 60ruvisi til ad koma i veg fyrir pad sem gerdist.

Hluti af pvi ad vinna sig i gegnum afall er ad laera ad szattast vio hvernig
pu brast vid a medan a atburdinum st60d. Pad geeti verid hjalplegt ad
minnast pess a0 4 medan 4 atburdinum st60 hafdir pud engan tima til
umhugsunar og varnarkerfi pitt tok voldin. Pu geetir hafa brugdist 60ruvisi
vi0 undir venjulegum, vidradanlegri adsteedum. Midad vid adstaeedur a peim
tima voru viobrogo pin edlileg, jafnvel pott pér geeti fundist pau undarleg nu.
bu gerdir eins vel og b1 gast til ad takast a vido mjog erfioar
kringumstaedur.

b. Pér finnst pu hefdir att ad lata lifid i stad pess sem gerdi pad

Afall pitt getur tengst andlati annarra. Pu geetir haft sektarkennd par sem
pu ert a lifi en adrir létust. Vid pessar kringumstaedur virdist erfidara ad
lifa af en a0 deyja. Eftirlifendur lifa vid pa vitneskju ad adrir misstu lifid og pu
getur fengid pa tilfinningu ad pu hafir ekki rétt til ad lifa. Sektarkennd pin
getur ordid svo sterk ad p6 a0 pu sért enn a lifi pa getur lif pitt ordid raid
peirri anaegju sem gerir lifid pess virdi ad lifa pvi. Petta hindrar pigiad
halda afram ad na pér eftir afallid. Audvitad var petta ekki sanngjarnt.
Enginn atti skilio ad deyja { atburdinum.

Ef sektarkenndin stjornar lifi pinu a pennan hatt er eins og hvorugt
ykkar sé a lifi. betta geeti verid tilraun pin til ad na tokum a pvi
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6vidradanlega. Pad er eins og pér finnist ad med pvi ad lifa lifinu eins og pu
sért latinn getir pu lifgad vio pann eda pa sem misstu lifid. Petta getur aldrei
gerst en 6sk pin er skiljanleg. Til ad na bata eftir afall parft pu ad szetta pig
vid ad ekkKi er haegt ad breyta pvi sem gerdist og pu ert ad refsa pér ad
o0porfu fyrir eitthvad sem pu feerd ekki breytt. Tilhugsunin um ad pu fair
engu um breytt og ad pu purfir ad seetta pig vid pad sem gerdist getur verid
6hemju sarsaukafull. Til ad sarsauki pinn hjadni er mikilvaegt ad pu leyfir
bér ad skynja hann og vinna pig i gegnum hann. A pann hatt getur pi
byrjad ad byggja upp lif pitt ad nyju pratt fyrir pessa lifsreynslu.

1.8 Hvad er afallastreituroskun?

Pad getur verid a0 pér hafi verio sagt af leekni pinum, salfradingi eda 60rum
heilbrigdisstarfsmanni ad pu pjaist af afallastreituréskun.

Afallastreituréskun er heiti yfir akvedin vidbrogd i kjolfar afalls. Petta er
skilgreining sem hjalpar heilbrigdisstarfsfolki ad skilja hvada vidbrogd pu
geetir verid ad upplifa og hvernig best er ad hjalpa pér. Eftir afall upplifa
flestir morg peirra einkenna sem lyst er { pessu hefti. Hvad sem pvi lidur, ef
ofangreind einkenni vara lengur en einn manud er talad um
afallastreituréoskun. Pao fer eftir fjolda, tegund og styrkleika einkenna
pinna hvort pu uppfyllir skilmerki fyrir afallastreituréskun eda hafir bara
snert af henni.

Ef pér hefur verid sagt ad pu pjaist af afallastreituréskun er pad vegna pess ad
bt hefur sému einkenni og nzer allir fa sem lenda { 4falli, en einkenni pin
hafa varad lengur en manud og geetu verio harkalegri. Hja sumum gera
einkenni &fallsins ekki vart vio sig strax eftir afallio og lida jafnvel manudir
par til vidbrogdin koma fram. Pegar petta gerist geta viobrogdin ordio
kroftugri og vara oft lengur en manud.

Pegar pu hefur verio greind/ur med afallastreituréskun getur verid ad pér
finnist pu vera (og sumir heilbrigdisstarfsmenn virdast trua pessu) ,skert/ur,
yveik/ur“ eda ,andlega 6edlileg/ur”. Eins og adur hefur komid fram i pessu
hefti ertu med einkenni sem eru edlileg og fullkomlega skiljanleg i 1j6si
peirrar évaentu og sarsaukafullu lifsreynslu sem afallio leiddi af sér. bu ert
ekki dedlileg/ur en pad sem tengdist afallinu var skyndilegt og 6vaent og
bu bregst nd vid 4 pennan hatt par sem pu hefur ekki fullkomlega unnio ar né
seett big vid hvad gerdist { afallinu og ef til vill einnig eftir pad.

Ef pu pjaist af, eda grunar ad pu pjaist af afallastreituréskun gaeti pér
fundist hjalplegt ad leita adstodar hja salfraeedingi eda 60rum
heilbrigdisstarfsmanni sem sérhaeft hefur sig i afallaradgjof til ad stydja
og leiobeina pig i bataferli pinu. Pad er mikilveegt ad pu komist i samband
vid heilbrigdisstarfsmann sem skilur hvad pu ert ad fast vid og stimplar pig
ekki sem dedlilega/n. Margir sem pjast af einkennum afalls og jafnvel
afallastreituroskun na sér an adstodar. En ef pu hefur haft einkenni i atta
manudi eda lengur og pau trufla lif pitt er mikilvaegt fyrir pig a0 leita pér
hjalpar hja sérfraedingi i afallaradgjof eda bidja leekni pinn um ad visa pér a
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einhvern slikan. Ef mal pitt er hluti af lagalegri botakrofu, pa geeti
malflutningsmadur pinn einnig gert pessar radstafanir fyrir pig.

Almenna reglan er su ad pvi fyrr sem pua byrjar ad vinna pig i gegnum
afallio, pvi hradari verdur bati pinn.

1.9 Af hverju bregdast ekki allir vid afalli a sama hatt?

bu veltir pvi kannskKi fyrir pér af hverju sumir préa med sér afallastreitu
en adrir ekki. Pad getur verid ad pu spyrjir sjalfa/n pig ad pvi af hverju
vidbrogo pin séu svo kroftug og alvarlegri en félaga binna pratt fyrir ad peir
hafi upplifad sama afall og pu. Pad er vegna pess ad sérhver mannvera hefur
sina reynslu og syn a lifinu og upplifir par af leidandi atburdi lifsins a
einstakan hatt.

bar sem hver mannvera er einstok og hefur personulega reynslu af
sjalfri sér og umhverfinu, bregst hver einstaklingur vio afalli a
mismunandi hatt. Af6ll hafa mismunandi ahrif 4 f61k par sem hver
manneskja getur einungis upplifad afallid med sinum eigin tilfinningum og
skynjunum pegar pad a sér stad. Par sem vid erum einstaklingar er reynsla
okkar mismunandi. Pratt fyrir ad f6lk hafi mismunandi upplifun og viobrogo
vi0 sama afalli 4 hver og ein upplifun og hvert og eitt vidbrago
fullkomlega rétt a sér. Pad er mikilveegt ad muna ad pad er ekkKi til rétt
né rong leid til ad bregdast vid aféollum. bad er pvi mikilveegt ad pu leyfir
hvorki sjalfum pér né 68rum ad grafa undan eda dgilda reynslu pina né
viobrogd. Jafnframt er mikilvaegt ad pu virdir viobrogo og reynslu
annarra a sama hatt og pu att rétt a ad adrir virdi viobrogo pin og
reynslu.

b6 folk bregdist a svipadan hatt vid sama afalli getur reynsla pess og viobrogd
verid misalvarleg. Pad getur lidid mislangur timi fra pvi ad einkenni koma
fram og breytilegt hversu lengi pau vara. Pegar pu lest petta hefti munt pu
komast ad pvi ad pu pekkir sum pessara vidbragda en onnur ekki. Petta er
edlilegt par sem ekki allir upplifa 611 pau einkenni sem lyst hefur verid.
Hinsvegar ef pt hefur upplifad 61l viobrogdin sem lyst er { pessu hefti pydir
pad ad afallio sem pu upplifdir hefur verid sérstaklega yfirpbyrmandi og
truflandi. Mundu ad pad er ekKi pin s6k og pad eru til skref sem pui getur
stigid strax til ad vinna pig fra ahrifum afallsins.
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Hluti 2
Ao takast a vio afoll

2.1 Ad byggja upp sitt fyrra lif

Hversu heitt sem pu 6skar ad viobrogod pin hverfi skjott er 6liklegt ad pad eigi
sér stad. bu parft ad gera pér grein fyrir ad bataferlio tekur tima og hver
og einn fer i gegnum pad a sinn hatt.

Daemi um bataferli Guérunar:

Guorun vann sem gjaldkeri { banka og hafdi ndd gédum bata eftir vopnad rdn d
vinnustad sinum. Gudrin lysti bataferli sinu d eftirfarandi hdtt: ,I byrjun fannst
mér eins og verold min hefdi splundrast [ pusund hluta. Allt virtist vera
merkingarlaust og jafnvel einféldustu hlutir véfdust fyrir mér. bad var eins og
ég hefdi gleymt é6llu sem ég vissi og kunni - gamla ég var horfin. Mér fannst eins
0g ég veeri med pusl par sem bitarnir virtust ekki passa saman, a.m.k. ekki d
skynsamlegan hdtt. Smdm saman vann ég mig { gegnum dfallio med hjdlp
medferdaradila og pd foéru brotin ad passa saman. Til ad byrja med virtust érfd
brot passa saman, d medan énnur ldgu tvistrud [ allar dttir. Med timanum varo
til mynd tir brotunum og pvi hradar sem hun 6x pvi skyrari vard heildarmyndin
fyrir mér. Samt sem ddur komu bakslég, t.d. pegar hluti myndarinnar sem ég
hafdi unnid { passadi ekki inn { heildarmyndina. A pessum stundum var ég vid
bad ad gefast upp. Pad hafdi verid mér mikid erfioi ad byggja upp pennan
hluta og nt virtist allt unnid fyrir gyg. Eg var svo purrausin og tirvinda. Pad
olli mér dtta ad vita ekki hvernig myndin kaemi til med ad lita ut ad lokum.

Samt sem dadur praukadi ég og batinn kom haegt og sigandi. Pad rann upp fyrir
mér ad pusluspilinu lykur aldrei og vinnan er éendanleg. Petta ferli mun halda
dfram allt mitt lif pvi heildarmynd puslsins er breytileg. brdtt fyrir petta vann
timinn med mér og ég lauk medferdinni og hafdi pd unnid naegilega mikid ad
puslinu til ad endurheimta stjérn d mérgum svidum lifs mins. Eg mun aldrei
gleyma pessum atburdi en nu er hann ordinn hluti af minu lifi. Hann er hluti af
heildarmyndinni. Petta pydir ad atburdurinn yfirtekur ekki lengur lif mitt og
stjérnar pvi. Eg get horft fram d vid d ny. Reynslan vid pessa vinnu hefur
hjdlpad mér ad verda umburdarlyndari og skilningsrikari manneskja. bad tok
mig meira en dr ad nd pessum bata.

Pad eru engin skyr viomid til um hversu langan tima pad tekur ad na sér
eftir afall. Eins og Guorunu geeti pér fundist pu vera fost/fastur eda jafnvel
fundist pér hraka { stad pess a0 pokast { att ad bata. Hvar sem pu ert
stodd/staddur i ferlinu synir saga Gudrunar ad pad tekur tima ad na sér a
strik eftir afall og ferlid getur verid langt og sarsaukafullt. Ekkert okkar vill
upplifa pjaningu, hvort heldur sem er likamlega eda andlega. Hinsvegar er
gagnlegt a0 upplifa sarsaukann og pjaninguna til ad na sér af afalli. Tilgangur
batans er ekki ad festast { sarsaukanum heldur ad vinna sig { gegnum hann og
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medhondla 4 pann hatt ad hann hverfi ur lifi pinu og pu 60list frelsi fra
honum. Syn pin 4 lifid verdur aldrei st sama og fyrir atburdinn. Afallid mun
veroda hluti af heildarmynd lifs pins en ekki stjérna pvi.

Margir segja ad med pvi ad vinna ur afalli 4 arangursrikan hatt proskist
peir mikid og lif peirra verdi innihaldsrikara en pad var fyrir atburdinn.
Petta geeti virst pér framandi i ljési pess hvernig pér 1idur nt, og pvi er
mikilvaegt ad pu latir ekki hugfallast p6 ad pu finnir fyrir vonleysi og
Orveentingu innra meo pér.

2.2 Ymsar leidir til ad hefja bataferli

Vidbrogo vio afalli eru einstaklingsbundin og hid sama ma segja um bataferli
hvers og eins. I pessu hefti er ekki haegt ad gera ytarleg skil 4 6llu pvi sem
hjalpad hefur folki til a0 na bata. Hinsvegar eru akvedin atridi sem reynst
hafa polendum afalla hjalpleg til ad stiga fyrstu skrefin i att ad bata og
er fjallad um pau hér ad nedan.

AD VINNA SIG FRA AFALLINU!

Eins og adur hefur verio lyst geeti verid ad pér finnist viobrogo pin vio
afallinu vera yfirpyrmandi. Edlileg vidobrogo pin geetu verid ad reyna
hvorki ad hugsa né tala um atburdinn. Pegar félk spyr pig um atburdinn geetu
svor pin verid 6ljds og yfirbordskennd. betta geeti tengst pvi ad pér finnst
Opaegilegt ad reeda ndnar um atburdinn eda ert viss um ad adrir geti ekki
hondlad ad heyra hvad pud hefur purft ad pola. Félk sem pil umgengst geeti
verio feimid vid ad spyrja pig par sem pad veit ekki hvernig pad a ad fara ad
pvi eda hraedist ad koma pér i uppnam. Stundum finnst polendum afalla ad
peir séu bunir ad raeda afallid vio adra en i raun hafa peir adeins lyst { grofum
drattum hvad gerdist. Eftir ad medferd er hafin uppgotvar folk oft ad pad
hefur ekki haft teekifeeri til ad reeda atburdinn { smaatridum vid sina nanustu.

bad er algengt og fullkomlega skiljanlegt ad pu eigir erfitt med ad reeda um
atburdinn. A sama hatt er skiljanlegt ad 6drum finnist erfitt ad spyrja pig um
hann og heyra hvad pu gekkst { gegnum. Hinsvegar er naudsynlegt ad tala
um afallid til ad na bata, og pad sem meira er, pad parf ad fara inn i 611
smaatridi pess sem gerdist. Petta er gagnsteett pvi sem margir halda og pu
geetir einnig verid peirrar skodunar. bu geetir hugsad sem svo ad pad sé betra
ad velta sér ekki upp ur atburdinum og ad hann hverfi ef madur hvorki
hugsar né talar um hann. Oftast er pad ekki raunin, pvi ad afallio og peer
tilfinningar sem tengjast pvi hverfa venjulega ekki af sjalfsdddum. Til ad na
pér af afallinu er naudsynlegt ad pu gefir pér taekifaeri a ad raeda
atburdinn . Pad geeti verid ad pig langi til ad tala um afallid og hafir jafnvel
reynt pad en getir ekki feert pad i ord sem pig langar til ad segja eda komid pvi
skiljanlega fra pér. Petta geeti tengst pvi hvernig heili pinn starfadi pegar
afallio atti sér stad. Nylegar rannsoknir syna a0 vio afall getur slokknad
timabundid 4 hluta heilans pannig ad 611 okkar orka fer i pann hluta hans sem
naudsynlegt er virkja til ad tryggja oryggi okkar. Pad virdist sem heilinn geti
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slokkt & peim hlutum sem ekki eru adkallandi not fyrir pa stundina. Sa hluti
heilans sem slokkt er a er kalladur dreki og hlutverk hans er ad skipuleggja
upplysingarog setja peer i skiljanlegt samhengi pannig ad haegt sé ad gefa
peim merkingu og feera i ord.

Ef petta hefur gerst geeti verid erfitt ad koma réttum ordum ad pvi sem
gerdist og reeda pad. Ef petta er stadreyndin parft pu ekki ad hafa ahyggjur
par sem pad eru til adrar leidir en eingdngu ao tala um afallid. Til pess ad pu
nair bata parftu ad vinna pig { gegnum afallid med pvi ad endurupplifa
atburdinn { huganum asamt 6llum peim tilfinningum sem honum fylgdu.
Pannig naerdu ad vinna ur afallinu og losna undan ahrifum pess. Petta er ekki
haettulegt en pad er radlagt ad vinna pessa vinnu { samvinnu vid
meodferdaradila sem hefur sérheeft sig i afallavinnu.

LEIDIR TIL AD TALA UM AFALLID

Pad verour ekki audvelt fyrir pig ad tala um afallid par sem pad mun liklega
kalla fram sterkar tilfinningar (sem eru hluti af endurupplifun pinni). Ef pu
ottast ad missa stjorn a tilfinningum pinum pegar pu radir um afallio,
attir pu ad raeda vid lekni pinn sem getur visad pér a videigandi
fagadila. Par getur pu fengid adstod til ad komast ad pvi hvort timabaert sé
fyrir pig a0 reeda afallio. Stundum er betra ad bida, safna kroftum og fa
studning adur en byrjad er & pessari vinnu.

Ef pu ert hinsvegar nokkud viss um ad pad sé timabeert ad takast a vio
afallio jafnvel p6 ad pad kalli fram tilfinningaleg og likamleg einkenni geetir
pu proéfao eitt eda fleiri af eftirfarandi atrioum:

1. Efpu att maka eda vin sem stydur vel vid bakio a pér og pu telur ao geti
tekist a vio ad heyra sdgu pina, skaltu segja honum/henni ségu pina.

2. Dbér geeti fundist audveldara ad skrifa sogu pina heldur en ad lysa henni
upphatt vio einhvern. Pu geetir leyft maka pinum, vini eda medferdaradila
ad lesa pad sem pu skrifadir.

3. Enn ein leid sem folki finnst gjarnan hjalpleg er ad taka upp ségu pina a
hlj60- eda myndband. E.t.v. viltu baeta vid hlutum og hlusta a hana
nokkrum sinnum eftir ad pu hefur tekié hana upp. Ekki gleyma ad lysa
tilfinningaviobrogoum pinum.

4. Efofangreind atridi virdast vera pér of erfid 4 pessari stundu geeti hentad
pér i byrjun ad mala eda teikna dkvedna peetti sem ad afallinu snda. bPu
parft ekki ad hafa neina sérstaka listraena hzefileika, pvi ad pu ert
eingéngu ad reyna ad tja upplifun pina af atburdinum.

Hins vegar, ef pu notar einhverja af pessum adferdoum, skaltu muna ad
pu verdur alltaf ad haetta ef pér finnst pui vera ad missa stjorn a
tilffinningum pinum. Ef petta gerist pegar pu ert { samraedum vid einhvern,
lattu hann vita hvad er a seydi og taktu pér hlé. Venjulega hjalpar pad ad
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yfirgefa herbergio og finna sér eitthvad annad til ad hafa fyrir stafni, t.d. fara i
gongutur eda finna eitthvad ad gera a heimilinu sem dreifir athygli pinni. Ef
bt ert ad skrifa nidur ségu pina, taka hana upp, teikna eda mala, notadu sému
aoferd, taktu pér hlé og gerdu eitthvad sem leidir hugann ad 6dru.

Ef viobrogo pin halda afram ad vera yfirpyrmandi skaltu leita faglegrar
adstodar hja heilbrigdisstarfsmanni, s.s. leekni eda medferdaradila.

AD TAKAST A VID HLIDRUN

Eins og fram hefur komid er skiljanlegt ad pu geetir reynt ad komast hja
ath6fnum og adsteedum sem minna pig a afallid. Pad liggur { augum uppi ad
petta hjalpar pér { peim adstaedum og/eda vio athafnir par sem 6ryggi pinu er
6gnad. Hinsvegar er pad oftast pannig ad athafnir og adstadur sem pu
tengir afallinu eru pér ekki lengur hattulegar. Til ad na bata og til pess
a0 afallio stjorni ekki hvernig pu lifir lifi pinu parft pi smam saman ad takast
a vio peer athafnir og adstaedur sem pu hefur fordast.

Gott er ad takast a vid pessar adstedur og athafnir i stigvaxandi
afongum. Ef pad eru einhverjar athafnir eda adstaedur sem pér finnst pu vera
tilbtiin/n ad horfast { augu vid pa eru hér nokkur g6d rad sem geetu hentad

pér:

a. Skiptu athéfnum eda adsteedum upp i afanga sem eru tengdir
innbyrdis pannig ad pu ferd fra audveldri zefingu yfir i erfidari.

[ byrjun heftisins kynntumst vid Sigriinu sem hafdi lent i bilslysi, en eftir pad
haféi hun fordast ad aka bil. Til ad takast 4 vid pessa hlidrun skipti hian
ath6fninni ad keyra nidur { eftirfarandi afanga:

Opna bilhurd og setjast inn.

Raesa bilinn og sitja { honum.

Setja bilinn i gir og keyra faeina metra eftir gétunni.
Keyra ut gétuna og til baka aftur.

Aka hring um hverfid.

Fara i 5 minutna biltuar.

Keyra eftir adalvegi a0 naesta baejarhluta o.s.frv.

sl b i s e [l 1=

b. Byrjadu a audveldasta afanganum og fardu ekki yfir 4 pann naesta
fyrr en pér lidur vel med pann fyrri.

c. Gefou sjalfum/sjalfri pér einkunn a skalanum 0-10 (par sem 0 er
vellidan og 10 eru mestu 6paegindi sem pu pekkir) i hvert sinn sem
pu zfir hvern afanga. bi munt komast ad pvi ad vid endurteknar
afingar minnkar vanlidan pin. Pegar pu ert komin/n nidur i 1-2 stig
getur pu byrjad a naesta afanga.

Sigrun 2efdi sig t.d. a hverjum degi ad opna bilhurdina og setjast inn i bilinn og
pad tok hana prjar vikur adur en henni leid pad vel ad hun treysti sér til ad

27




fara yfir & neesta afanga. Hun beid par til hin var komin nidur { 2 stig a
skalanum adur en hun tékst & vio neesta afanga og raesti bilinn.

Pegar pu byrjar 4 afingunum geetir pu { fyrstu fundid fyrir auknum kvida.
Mundu ad kvidi pinn stafar af pvi ad hugur pinn telur enn ad su athéfn
eda paer adstaedour sem pu hefur verio ad fordast og ert ni ad takast a vio
séu haettulegar. Likami pinn gefur fra sér bod sem valda pvi ad pér finnst pu
vera { heettu p6 ad pu sért pad ekki i raun. Med aefingu getur pa kennt
likamanum ad athéfnin eda adstedurnar séu pér ekki lengur
hzettulegar.

Paod er pvi vel pekkt ad kvidi aukist vid pessar zefingar. Ef kvidinn verdur
yfirpyrmandi, haettu pa og fardu til baka { &fangann 4 undan. Pér geetu einnig
fundist 6ndunareefingarnar sem lyst er sidar { heftinu gagnlegar. Ef kvidi
pinn heldur afram ad vera yfirbyrmandi og vidvarandi attirdu ad rada
pad vid laekninn pinn eda medferdaradila.

AD TAKAST A VID ORYGGISHEGBUN

Pad geeti verid ad pu sért ekki ad fordast athafnir sem minna pig 4 atburdinn
heldur notir dkvedna 6ryggishegoun til ad verja pig fyrir pvi sem pér finnst
nu vera heettulegar adstedur. Ef pu hefur lent { bilslysi geetir pu sem farpegi
farid ad nota imyndadar bremsur, grandskodad veginn framundan, kallad
viovorunarord til bilstjorans eda stodugt verid ad leidbeina honum. Eins og
aour hefur verid utskyrt eykur pessi oryggishegdun ekki 6ryggi pitt heldur,
pvert & moti, gerir petta pig og adra ofurvarfeerna sem getur dregid ur oryggi
ykkar. Eins mun {trekud notkun pin 4 6ryggishegdun hindra pig { pvi a0 skilja
ad adsteedurnar eru ekki haettulegri en fyrir afallid. Ef pu verdur pess askynja
ad pu notir 6ryggishegdun er mikilveegt ad pu finnir leidir til ad haetta notkun
peirra.

a. Ein leio er a0 gera lista yfir pa 6ryggishegdun sem pu pekkir og gera svo
deetlun um hvad pu geetir gert { stad pess ad nota hana. Sem deemi pa
geetirou slakad 4, hreyft teernar rélega i stad pess ad nota ,imyndadar
bremsur” pegar pu finnur poérfina fyrir ad vernda pig. Eda, i stad pess a0
gripa péttingsfast um saetid geetir pu nuddad hondunum létt saman.

b. Onnur leid er ad draga athyglina fra éryggishegduninni ad 4hugaverdum
hlutum { umhverfi pinu. Reyndu ad utskyra fyrir sjalfum/sjalfri pér af
hverju pu geetir verid ad nota oryggishegdun og af hverju hun hjalpi
hvorki pér né peim sem { kringum pig eru.

AD TAKAST A VID KVIiDA

Pad geetu komid stundir par sem kvidavidbrogd pin verda yfirpyrmandi.
Kvidi pinn er edlilegt vidbragd og hluti af varnarvidbrégdum pinum sem
lyst var hér a undan. b6 ad kvidinn sé mjog Opaegilegur er hann ekki
hattulegur i sjalfu sér. A medan hann varir getur pu fundid fyrir
ofsahraedslu og taugaspennu. Oft fylgir pessu hradari 6ndun sem stundum er
kallad oféndun.
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Pegar pér lidur svona er ekki 6liklegt ad pu farir ad anda enn hradar par sem
pbér finnst big skorta surefni en pad eru algeng Osjalfrad vidbrogo.
Stadreyndin er st ad pvi 6rar sem pu andar (og peim mun meira sdrefni sem
bt feerd) peim mun meiri verdur sviminn og mattleysio. Par sem pu gefur pér
ekki tima til ad anda djupt dreifist surefnid ekki jafnt til allra likamshluta sem
parfnast pess. Med pessari 6ndun verdur pt érdlegri i stad pess ad réast. A
sama hatt ma segja ad pé ad eldsneyti sé orkugjafi bils pa getur of mikio
eldsneyti { senn valdid pvi ad hann gangi ekki. Pegar pu feerd of mikid surefni
finnst pér sjalfsstjorn pin minnka { stad pess ad aukast. Petta er astadan
fyrir mikilvaegi pess ad anda hagt og afslappad i stad pess ad anda hratt
og grunnt.

Pad gaeti hentad pér ad reyna eftirfarandi:

Vertu medvitud/adur um 6ndun pina p6 ad pad geti reynst erfitt i byrjun.

e Taktu eftir hitanum { andardraetti pinum og dveldu vid pad um stund.

e Taktu eftir hversu hradur andardrattur pinn er. Heegdu mjuklega 4 honum
og finndu muninn er pd notar 6pvingadan og rélegan andardratt.

e Taktu eftir dypt 6ndunar pinnar, hversu grunn hun er. Settu hond a maga
pinn og leyfou pér ad anda 6pvingad og djupt . Taktu eftir pvi ad pegar pu
andar inn pa lyftist hond pina og pegar pu andar fra pér hnigur hendi pin.
Fylgdu pessum djupa og afslappada 6ndunartakti og taktu eftir hversu
paegilegt petta er.

e Dbu getur jafnvel séd fyrir pér lit sem taknar laekningu { huga pinum. Sjadu
sidan fyrir pér ad andardrattur pinn taki a sig pennan leeknandi lit. Taktu
inn eins mikla laekningu og pu getur.

e A0 lokum skaltu minna sjalfa/n pig a ad pu getur endurupplifad pessa
réandi ondun hvenzer sem er.

bu geetir jafnvel hljodritad pessa 6ndunaraefingu og notad eins oft og pua
vilt.

[ fyrstu geeti pér reynst erfitt ad slaka 4 éndun pinni. Petta 4 sérstaklega vid
pegar pu ert mjog kvidin/n. Pess vegna er hjalplegra fyrir pig ad efa sig i
pvi ad haegja a 6nduninni pegar pu ert ekki mjog kvidin/n.

[ byrjun er hjalplegra ad gera pessa zfingu i nadi a stad par sem pti verdur
ekki fyrir truflun. Med timanum pegar pu hefur nad tékum a pessum

o6ndunaraefingum munt pu geta notad peer i 6llum kringumstadum.

Eins og med flest alla gaetir pua purft ad aefa pig reglulega til ad pessar
afingar gagnist pér vio miklum kvida.

Pad eru til fjolmargar leidir til ad takast a vido kvida, og ma par nefna
slokunaradferdir og sfingar sem dreifa athygli pinni. I pessu hefti gefst ekki
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svigram til ad fjalla um peer frekar. Afingar eins og joga, tai chi, hugleidsla
eda hugvitundarpjalfun (mindfulness) geta einnig hjalpad pér ad stjorna
ondun pinni og likama 4 annan hatt pannig ad pud finnir minna fyrir kvida.
Kannski geeti hentad pér ad taka patt i einhverju sliku. Hinsvegar, ef pu
hefur ahyggjur af kvida pinum eda ofsahraedslu, hafou pa samband vid
leekni pinn og fadu upplysingar um hvar pu getur fengio frekari adstod.

AD TAKAST A VID REIDI EPA PIRRING

Likt kvida, tengjast reidi og pirringur auknum varnarvidbrégdum pinum. A
pessum reiditimabilum ert pu full /ur af orku sem pu getur annad hvort
notad a nidurbrjotandi eda uppbyggjandi hatt. Pegar pu finnur fyrir reidi
er erfitt ad nota rokhugsun og pu getur sagt eda gert hluti sem pu sérd eftir og
skammast pin fyrir seinna.

bad geeti pvi verio gagnlegt ad koma sér alfarid ut ur peim adstaedum
sem kveiktu reidina. Ef pu reidist oft i navist maka pins getur verid gott ad
gera samkomulag um ad pu purfir andrymi og teekifeeri til pess ad vera ein/n
pegar pu finnur reidina krauma innra med pér. bPad geeti verid hjalplegt ad
utskyra fyrir makanum ad pott pud gangir at ar adsteedunum sé ast pin og
umhyggja 6breytt gagnvart honum en pu parfnist svigrams til ad fa atras fyrir
reidina fjarri peim sem pu annars geetir seert.

bu getur eytt viobotarorkunni med pvi ad fara at ad hlaupa eda til
annarra athafna er krefjast likamlegs ataks, sem saerir hvorki pig né
adra. Oft naegir einfaldlega ad komast burt fra peim adsteedum sem kveiktu
reidi pina.

Ef pu hefur stoduga l6ngun til ad gera pér eda 60rum eitthvad og pér
gengur illa ad hafa hemil a reidi pinni er radlagt ad fara til laeknis med
pad i huga ad leita hjalpar hja fagadila sérhaefoum i afallahjalp sem
getur hjalpad pér ad takast a vio reidina a uppbyggilegan hatt.
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SVEFNERFIPLEIKAR

Pegar pu byrjar ad na pér af afallinu muntu oft finna ad svefnerfidleikar pinir
batna.

Eftirfarandi gaeti hjalpad pér vardandi svefnerfidleika:
e Heettu a0 drekka kaffi, te, sukkuladidrykki eda afengi of naleegt hattatima.

o EKKkileggja big yfir daginn, jafnvel b6 ad pu sért preytt/ur eftir
svefnerfidleika fra nottinni adur.

e Haltu big vid reglulegar kvoldvenjur, p.e. fardu { rumio a u.p.b. sama tima
a hverju kvoldi.

o Ekki hafa pad sem pitt sidasta verk a kvoldin ad fast vio vandamal.

e Stundum geta slokunarafingar, réandi bad eda likamsaefingar sem preyta
pig fyrir hattatimann hjalpad.

e Efpu getur ekki sofnad innan 30 minutna eftir ad pu hefur farid { hattinn,
fardu a feetur og gerou eitthvad annad, eins og ad lesa timarit eda horfa a
sjonvarpid. Fardu aftur { riimio eftir 15 mindtur og reyndu ad sofna. Ef pu
getur enn ekki sofnad, farou aftur a feetur og gerdu eitthvad annao.
Endurtaktu petta eins lengi og porf er a og notadu rimio eingéngu til ad
sofa 1.

e Haltu skra yfir hversu mikinn svefn pu feerd a hverri néttu. bPetta geeti
gefio pér einhverjar visbendingar um akvedin mynstur a svefninum, eins
og t.d. ad sofa sérstaklega illa eftir ad hafa gert litid sem ekkert yfir
daginn. Pér geeti lika fundist gagnlegt ad skra nidur drauma pina.

e Dbu geetir lika thugad ad nota 6hefobundin, nattiruleg Urraedi til ad hjalpa
pbér med svefnerfidleika pina. Pt geetir viljad radfeera pig vio g6da
heilsubtid, smaskammtaleekni (homopata) eda pjalfadan grasaleekni til ad
finna Ut hvort pad sé eitthvad sem geeti hjalpad pér a nattdrulegan hatt.
[Immedferdaroliur gaetu einnig verid gagnlegar vid ad hjalpa pér ao slaka
a. bu geetir viljad nota brennara med roandi olium ad kvoéldi til. Til pess ad
vita hvada oliur passa fyrir pig, geetirdu viljad radfeera pig vid pjalfadan
ilmmedferdaradila. Einnig gaetu akvednir Bach-blomadropar verid
hjalplegir vid ad styrkja svefn pinn og til ad fa frekari upplysingar um pad
veeri radlegt ad radfeera sig vid pjalfadan Bach-blémadropasérfraeding.

Ef svefnorougleikarnir halda afram og valda pér umtalsverdum
O0paegindum, gaeti gagnast pér ad raeda malid vid laekninn pinn og einnig
medferdaradila pinn, ef pa hefur slikan.
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KYNLIFSVANDI

Petta hefti er ekki négu yfirgripsmikio til ad fjalla um moégulegar lausnir a
kynlifsvanda pinum i smaatridum. Hins vegar, ef vandi pinn virdist vera
tengdur 6roéleika eda taugaspennu hja pér, geetir pu viljad ithuga eftirfarandi:

e Efpu att maka sem veitir pér studning ttskyrdu fyrir honum/henni ad
kynlifsvandi pinn sé { augnablikinu tengdur sterkum viobrégdum pinum
vio afallinu. Vidbrogd pin eru svo sterk pvi ad pu ert enn ad reyna ad seetta
pig vid pad sem kom fyrir pig. Utskyrdu ad vegna pessa getur verid erfitt
fyrir pig a0 slaka naegilega vel 4 til ad orvast kynferdislega. Petta pydir
samt ekki ad pu elskir ekki maka pinn lengur eda ad pér pyki ekki veent
um hann/hana.

e Du geetir reynt ad nalgast maka pinn kynferdislega i gegnum adrar
tegundir af kynferdislegum tengslum en ad hafa samfarir. Pid geetud
strokio og 14tio vel ad hvort 60ru eda t.d. nuddad hvort annad.

e Takid tima til ad vera saman pegar pu ert afslappadri. Pad geeti t.d. hjalpad
pér ad slaka betur 4 ad hlusta a rélega tonlist, profa 6ndunaraefingar eda
fylla herbergid af eftirleetislyktinni pinni.

e Fjarleegdu pa hluti { kringum pig sem gaetu minnt pig a afallid og kveikt a
erfioum minningum hja pér.

e Pro6fadu ad skapa 6rvandi myndir { huga pinum sem eru algjorlega
otengdar afallinu. Paer geetu hjalpad til vid ad dreifa athygli pinni nog til
pess a0 pu getir sleppt hluta af stjorninni og 6rvast kynferdislega. Ef
erfiou minningarnar pinar halda afram ad trufla, reyndu pa ad beina
athyglinni aftur ad 6rvandi myndunum. Undirbuidu pig undir ad petta taki
tima og haltu afram ef pu neerd ekki arangri i upphafi.

Pad eru nokkrar bakur sem geetu hjalpad pér vid ad kanna adrar leidir til
pess ad d0last kynferdislega nand.

Ef kynlifsvandi pinn heldur afram, aettirdu ad rada pau vid laekninn
pinn eda medferdaradila. betta gzeti verio sérstaklega hjalplegt fyrir pig ef
afallio fol i sér likamlegt eda kynferdislegt ofbeldi eda ef pu afmyndadist
likamlega eda misstir hluta af likamanum og kynlifsvandi pinn tengist pvi.

AFENGI OG FiKNIEFNI

Stundum notar f6lk afengi eda fikniefni, eins og kannabisefni, til pess ad
takast a vid erfio viobrogo sin vid afalli. Par sem tilfinningalegi sarsaukinn
vid afallinu getur verid mjog yfirpyrmandi, virdast afengi og fikniefni audveld
leid til ad 60last timabundna hvild fra sarsaukanum.

P6 ad pu getir fengio timabundna hvild vid sarsaukanum fra afallinu pa er
vandinn sa ad afengi eda fikniefni hindra pig i pvi ad vinna pig { gegnum
afallio 4 arangursrikan hatt. Til pess ad vinna ur afallinu og na sér af pvi,
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muntu purfa ad leyfa pér ad horfast { augu vid tilfinningalegu 6paegindin og
laera nyjar leidir vio a0 takast 4 vid pau.

Ef afengis- og/eda fikniefnaneysla er vandamal fyrir pig, gaeti verio
hjalplegt fyrir pig ad tala vid laekninn pinn sem atti ad geta sett pig i
samband vid fagadila sem getur hjalpad. Ef pu ert i tengslum vid
medferdaradila, aettirdu einnig ad lata hann vita af pessu, par sem of
mikil neysla a afengi eda fikniefnum getur gert pad mjog erfitt fyrir pig
ad na arangri i medfero.

LYF

Til pess ad na pér af afallinu, muntu purfa ad takast 4 vid pad og vinna pig {
gegnum pad. Eins og fjallad var um hér ad framan, felur pao oft i sér ad
horfast i augu vid mjog 6paegilegar og sarsaukafullar tilfinningar.
Yfirleitt muntu geta radid vid paer an pess ad nota lyf.

Hins vegar getur stundum verid gagnlegt ad taka einhver lyf a medan pu
vinnur pig i gegnum afallid i medferd. Lyf geetu sérstaklega verio hjalpleg a
peim timabilum sem pu geetir verid of langt nidri til ad geta unnid af arangri {
medferdinni. A pessum timabilum gaetu punglyndislyf verid gagnleg vidbot
vid medferd. Timabundin lyfjataka geeti einnig verio hjalpleg ef
svefnordugleikar pinir eru pad alvarlegir ad peir hindra pig i ad na nokkurri
hvild.

Stundum, ef 4fallaviobrogo pin virdast 6vioradanlega sterk, geta lyf verid
hjalpleg 4 medan pu ert a bidlista fyrir medferd.

Lyf geta lika verid hjalpleg pegar pad eru svo margir adrir streituvaldar 1 lifi
pinu ad peir hindra pig fra pvi ad geta unnid pig i gegnum afallid a pessu stigi
malsins. Hins vegar muntu yfirleitt geta unnid pig i gegnum salreen viobrogo
pin vid afallinu an pess ad purfa lyf.

Ef pu ert ad ihuga ad taka lyf er mikilvaegt ad pu hittir
heilbrigdisstarfsmann sem er pjalfadur a videigandi hatt, eins og
gedlakni, sem zetti ad hafa einhverja reynslu af pvi ad vinna med
polendur afalla. Laeknirinn pinn gzeti lika hjalpad, p6 ad hann geeti viljad
visa pér a gedlaekni.

Annar kostur geeti lika verid ad profa nattarulyf sem gaetu hjalpad pér a
medan pu vinnur pig { gegnum afallid. Natturulyf sem hafa nyst f6lki eru m.a.
smaskammtalyf, Bach-blomadropar og a0 taka jurtabatiefni eda 6nnur
baetiefni, eins og sérstok vitamin eda steinefni. Til pess ad finna pessi lyf eda
baetiefni sem gaetu verid pér hjalpleg og til pess ad nota pau & réttan hatt,
eettirdu ad radfeera pig vid pjalfadan sérfraeding a pvi svidi sem pui myndir
vilja proéfa.
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2.3 Hvernig haegt er ad fa sérfraediadstod

Pad purfa ekki allir sérfradiadstod til ad na sér af afalli. Hins vegar verda
allir ad seetta sig vid pad a pann hatt ad pad falli inn i peirra reynslu af lifinu.
Hvort medferd gagnist pér fer m.a. eftir:

e tegund og alvarleika afallsins

e tegund og alvarleika salreenna vidbragda pinna vio afallinu
e ¢0li fyrri reynslu pinnar i lifinu

e binni adferd vid ad takast a vid hluti

e studningnum i kringum big

Flestar tegundir af afalli geta lagast vido medferd, jafnvel p6 afallid hafi
verid mjog alvarlegt. Margir segja ad meoferd hafi verid peim mjog hjalpleg
reynsla. Folki finnst oft upplifun afalls svo 6lik 6llu 66ru sem pad hefur
nokkurn timann upplifad eda pekkt 40ur og pess vegna hefur pad gridarleg
ahrif 4 1if pess. Hluti af medferd felur pvi oft { sér ad gera uttekt 4, og
endurmeta, eigid sjalf og lif. Mérgum hefur fundist ad meoferd hafi ekki
einungis gert peim Kkleift ad vinna { gegnum neikvaed ahrif afallsins og jafna
sig 4 peim, heldur einnig hjalpad peim ad finna nyja leid og mikilveegari
tilgang i lifinu.

Pad eru margar tegundir af medferd til og pad getur verid mjog ruglingslegt
a0 dkveda hvad geeti gagnast pér mest. Sama hvernig medferd pu velur er
mikilvaegt ad hun feli { sér dypri medhondlun 4 afallinu heldur en eingéngu ad
tala um pad 4 yfirbordskenndan hatt, eda jafnvel ekki snerta neitt 4 pvi. Synt
hefur verio fram 4 a0 radgjof sem ekki er veitt af sérfreedingi hjalpar ekki vio
ad vinna me0 ahrif afalla. Pad er mikilvaegt ad tegund medferdarinnar sem pu
velur geti hjalpad pér ad upplifa tilfinningar pinar, likamsvidbrogd og
hugsanir i tengslum vio afallio.

Rannsoknir syna ad hugreen atferlismedferd (HAM), hugraen medferd eda
atferlismedferd, sem nota svipadar nalganir og paer sem fjallad er um i pessu
hefti virdast vera nokkud arangursrikar i ad hjalpa félki sem hefur ordio fyrir
afalli. Pessar tegundir af medfero leggja aherslu a ad vinna i samstarfi vid folk
og fela baedi { sér einhvers konar urvinnslu 4 afallinu og vinnu vid ad hjalpa
folki ad endurheimta lif sitt eins vel og mogulegt er.

Onnur tekni sem oft er notud { bland vid HAM eda hugraena medferd, en
stundum einnig med 6drum tegundum af medferd, er taekni sem kollud er
EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing). Petta er teekni
sem var sérstaklega proud vid aféllum og getur lika verid mjog arangursrik
vi0 ad hjalpa vid ad vinna med afall pegar viokomandi finnst erfitt ad orda
reynslu sina og er ad berjast vio a0 setja hana { samhengi. Petta er einnig
mjog hjalpleg teekni fyrir folk sem pjaist af miklum likamsminningum i kjolfar
afalls. EMDR felur { sér ad upplifa og vinna med reynsluna af afallinu & dypri
stigum, med tilfinningum, likamsvidbrégdoum og hugsunum. Medferdaradilinn
mun framkalla einhvers konar hreyfingu sem feerist oft fra einni hlid
likamans yfir 4 hina. Petta er annadhvort gert med pvi ad pu fylgir
handahreyfingu medferdaradilans med augunum eda medferdaradilinn
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bankar létt eda ytir 4 hendurnar & pér eda pu hlustar 4 sérstaka tegund af
tonlist sem hreyfist fra einni hlid til annarrar. A medan 4 pessum hreyfingum
stendur vinnur pu { gegnum afallid 4 akvedinn hatt. EMDR getur stundum
virkad mjog hratt og lagad hluti 4 djipu stigi.

Pad eru einnig nyjar afallameodferdir, svokalladar orkumedferdir, eins og
hugsanasvidsmedferd (Thought Field Therapy), sem sumum finnst
arangursrikar i ad hjalpa peim a0 na sér af afallinu. Hingad til hafa ekki verid
gerdar margar rannsoknir & drangri peirrar medferdartekni sem pessar
meodferdir nota. Margar peirra virdast fela { sér undirstoduatridi austraennar
laeknisfreedi. Ef pu ert ad hugsa um ad préfa daleidslumedferd er mikilvaegt
a0 pu veljir sérfreeding sem hefur einnig sérpekkingu 4 ad vinna med folk sem
hefur lent { afalli, pvi ad daleioslumedferd hefur ekki synt arangur fyrir sumar
tegundir af afollum.

Stor hluti af afallinu er upplifadur { likamanum og pess vegna geta adrar
tegundir af likamsvinnu eda likamsmedferd verido mjog hjalplegar samhlida
sérhaefori salfredimedferd vid aféllum. bu geetir viljad thuga t.d.
nalastungumedferd, ilmoliunudd, djupnudd, prystipunktanudd (shiatsu),
svaeda- og vidbragdsmedferd (reflexology) eda hofudbeina- og
spjaldhryggjarmedferd. Pad geeti lika verio hjalpleg viobot ad leera joga,
hugleidslu og hugvitundarpjalfun (mindfulness) 4 medan 4 afallamedferdinni
stendur. Hins vegar er mikilvaegt ad tryggja ad pu vinnir pessa vinnu meo
manneskju sem er pjalfud a videigandi hatt.

Sama hvernig medferd pu akvedur ad nota er mikilveegt ad pér 1idi vel og
upplifir 6ryggi med medferdaradila pinum, ad pu vitir ad hann sé pjalfadur a
videigandi hatt og hafi reynslu af ad vinna med afoll. Pér geeti jafnvel fundist
hjalplegt ad nota eitthvad af peim tillogum sem eru i pessu hefti med
medferdaradila pinum i batavinnunni.

Ef pér finnst ad pu myndir vilja fa einhvers konar sérfreediadstod eftir ad hafa
lesid petta, pa eru tillogur hér ad nedan um hvernig pu berd pig ad vio pad.

Ef pér finnst ad pu purfir a sérfraediadstod ad halda skaltu ekki lita a
pad sem veikleikamerki. Pad ad vidurkenna ad pu getur ekki haldid afram
upp a eigin spytur er oft merki um mikinn persénulegan styrk.

GOOur byrjunarreitur er ad finna ut hvort leeknirinn pinn geti malt med
medferdaradila sem gaeti hjalpad pér. Flestir laeknar pekkja til
medferdaradila, eins og kliniskra salfreedinga, gedleekna, kliniskra
hjukrunarsérfreedinga, gedhjikrunarfreedinga eda annarra fagadila, sem gaetu
hjalpad pér med vandamal pin. Pad er mikilveaegt ad pér sé visad a
medferdaradila sem er pjalfadur a videigandi hatt og hefur reynslu a sviodi
afallasalfraedi. Ef laeknirinn pinn virdist ekki hafa skilning 4 pessu eda veit
ekki hvernig hann a a0 utvega pér hjalp, pa geeti verid hjalplegt fyrir pig ad fa
alit fra 60rum laekni.

Pad geetu verid bidlistar eftir meoferd. Petta hefti gaeti hjalpad pér a
bidtimanum par til pu getur byrjad ad vinna med afallio af meiri dypt i
medferod.

35



Ef pu heldur ad pad reynist pér erfitt ad takast a vid langan bidtima adur
en pu getur hafio medferd, attirdu ad rada petta vid laekninn pinn eda
annan medferdaradila. Pad geeti verid til forgangspjénusta eda pau gaetu
lagt til einhverja adra malamidlun, eins og ad taka lyf { smatima. Einnig
geetirdou mogulega komist { samband vid medferdaradila pinn a bidtimanum
pegar hlutirnir virdast 6polandi erfidir fyrir pig.

Annar kostur gaeti verid ad leita til sjalfstaett starfandi medferdaradila.
Hins vegar, ef pu gerir pad, er mikilveaegt ad pu tryggir ad hann/hun sé
pjalfadur/pjalfud a videigandi hatt, sé i reglulegri handleidslu og hafi reynslu
a svioi afallasalfraedi. Pad geeti gagnast pér ad hafa samband vid fagsamtok
peirrar medferdar sem pu hefur dhuga a. Flest peirra halda skra yfir pjalfada
medferdaradila eda munu geta sagt pér hvernig er haegt ad nalgast pa.

2.4 Ef pu ert i medferd skaltu halda afram - ekki gefast
upp of snemma!

Stundum getur verid erfitt ad vinna sig i gegnum afall i medferd. Eins og
Guorun lysti { frasdgn sinni af batanum { kjélfar afallsins, pa voru timabil sem
henni fannst vera afturfor en ekki framfor. Petta er ekki 6algengt pegar félk
er { medferd og pegar pu upplifir pannig timabil geeti verio freistandi ad
gefast upp og heaetta. Ekki gera pad! Reyndu ad halda afram og tala um
erfidleika pina vid medferdaradila pinn. Pad gaetu verio gédar astaedur
fyrir pvi af hverju pér finnst ad pér midi ekki afram a pessu stigi.

Til pess a0 haegt sé ad hjalpa pér i medferdinni er mikilvaegt ad pa raedir
tilfinningar pinar opinskatt og af hreinskilni vio medferdaradila pinn.
Petta felur i sér ad raeda pau timabil sem eru erfid fyrir pig i medferdinni. Ef
pu hefur fundid reyndan og pjalfadan afallamedferdaradila, mun hann/htn
skilja pegar pér lidur pannig og mun geta kannad astaedurnar fyrir pvi med
pér. Saman getid pid fundio leidir til ad gera pessi timabil audveldari
fyrir pig. Ef pér finnst eins og medferdaradilinn skilji petta ekki, pratt
fyrir ad pu reynir ad raeda pessa hluti vido hann/hana, eda ef pér finnst
hann/hun ekki vera ad hjalpa pér ad vinna pig i gegnum afallid, heldur
elta o6tta pinn vid ad vinna med pad, pa attirdu ad ihuga ad skipta um
medferdaradila. Pannig gaeti hluti af astaedunni fyrir haegum framférum
hja pér verio sa ad pu ert ekki ad vinna med rétta adilanum fyrir pinn
vanda.
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2.5 Ahrif 4 fjdlskyldu pina eda maka

Afbll geta oft einnig haft djup ahrif 4 maka pinn eda adra
fjolskyldumedlimi eda nain sambdnd. Eins og fjallad er um hér ad framan
getur afall oft virst hafa breytt pér algjorlega fra pvi hvernig pu varst adur. Ef
bu getur ekki skilid salraen viobrogd pin viod afallinu, geta adrir i kringum pig
jafnvel skilid enn minna af peim. Hjalplegur byrjunarreitur geeti verio ad
deila pessum leidarvisi med pinum nanustu svo ad pau hafi betri
skilning a pvi sem pu ert ad ganga i gegnum. Pad geeti verid uppspretta
mikils 1éttis hja pinum nanustu ad vita ad pad sem pu ert ad ganga { gegnum
er algengt (midad vid 6vanalegar adsteedur { kringum &fallid) og ad pu sért
ekki ,ad klikkast“ eda ,sért veikbyggd/ur®. Pad geeti lika verid l1éttir fyrir pig
a0 geta verid opnari um pad hvernig pér lidur og hvad pu ert ad ganga i
gegnum vid pina nanustu. Badi laeknirinn pinn og medferdaradili zettu ad
vera medvitadir um alagio sem viobrogo vio afalli geta lagt 4 sambénd.
beir gaetu lika lagt til leidir fyrir maka pinn svo ad hann geti tekid meiri
patt i medferdarferlinu.

Eftirmali

Til hamingju! Pegar hingad er komid i heftinu hefur pu stigio fyrstu
skrefin i bataferli pinu. Fyrstu skrefin eru ad skilja vidbrogo pin vid afallinu.
Nuna veistu ad upplifanir pinar eru edlileg viobrogd vio afalli og pu ert ekki
a0 ganga af goéflunum. P hefur leert ad viobrogo pin eru einstok fyrir pig par
sem pau byggjast 4 pinni upplifun af afallinu. Likamleg, tilfinningaleg og
andleg vidbrogd pin voru etlud til ad hjalpa pér ad takast a vio atburdinn.

Par ad auki veistu ad bataferlid tekur tima, eins langan og pu parft. Eftir
lestur pessa heftis geeti verid audveldara fyrir pig ad akveda hvort pad hjalpi
pér ad deila pessari leid med medferdaradila sem getur stutt pig og leiobeint
pér i bataferli pinu. Ntina veistu ad pad hefur reynst mérgum hjalplegt og ad
pbad er engin astaeda til a0 skammast sin fyrir ad piggja faglega adstod
meodferdaradila sem nytist pér til ad na stjorn a lifi pinu.
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