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— Um handbokina

Ad missa einhvern, sem madur
elskar vegna sjalfsvigs, er eitt mest
afall sem hugsast getur. Enginn er
vidbainn sliku og einungis pau sem
reynt hafa a eigin skinni vita hvad
slikt hefur i for med sér og hvada til-
finningar fylgja i kjolfarid.

[ bokinni er notad form spurninga og
svara pvi pad sorgarferli sem missir
eftir sjalfsvig kemur af stad, er oftar
en ekki rekid afram af leitinni ad
svorum,

Astvinamissir eftir sjalfsvig getur
valdid tilfinningalegri, likamlegri og
félagslegri vanlidan. Radlagt er ad fa
alit laeknis til ad atiloka sjakdoma.

pessari handbok er HVORKI tlad
ad koma i stad adstodar fagfolks NE
studnings fra felagasamtokum.

Bokin veitir upplysingar fyrir pau sem
misst hafa astvin i sjalfsvigi og byggir
upphaflega a efni fra Survivors of
Suicide (SOS) i Bandarikjunum. Hér
eru einnig vidbaetur og stadfaerslur
sem eru ekki i frumtextanum.

Ad endurbeettri Gtgafu arid 2023
stendur embeetti landlaeknis.




Ad na sér eftir missi af voldum
sjalfsvigs merkir ad 6dlast akvedna
stillingu; ad 66last naegilega innri ro
til @d na stjorn a tilfinningum sinum
og tilveru.

Ad jafna sig er ekki ,ad laeknast” eda
,a0 komast yfir eitthvad“ eda ,ad
mali sé lokid" Slikar skilgreiningar
falla ekki undir pad sem pid erud ad
ganga i gegnum. Sorg eftir sjalfsvig
hverfur aldrei og missinn verdur ekki
haegt ad leggja ad baki sér, en pad er
haegt ad laera ad lifa med honum og
sorgin mildast med timanum.

bessi vegferd til bata felur i sér ad
takast a vid athafnir daglegs lifs i
breyttum veruleika.

pegar pid finnid ad pid erud ekki

lengur 1 jafn miklu tilfinningaupp-
nami og pid erud na, midar ykkur
i rétta att. Sorgin, dodinn, kvidinn,
depurdin, spennan og sarsaukinn
verda smatt og smatt vidradanleg.

Hvaod er att vio med —

ao na ser?

A peim timapunkti er mikilvaegt ad
gefa sér tima til ad skoda hvernig
pid viljid halda afram me?d lifig,
reekta samskipti vid ykkar nanustu
og takast a vid personuleg malefni,
félagslif, nam eda starf.

Ad vissu leyti breytir sjalfsvig
adstandendum. Lifid breytist og
markast af timanum fyrir og eftir
missinn. Med videigandi studningi er
haegt ad lifa med afallinu og sorginni.
Hliid ad sjalfum ykkur. bad er pad
sem ad na ser fjallar um.

Ad na jafnvaegi krefst virkrar sjalfs-
vinnu og ad leita sér adstodar.
pannig endurheimtid pid vellidan og
lifsgaedi a ny.




— Hvers porfnumst vio svo —

a0 okkur Lid1 betur?

A fyrstu vikum og manudum sorgar-
ferlisins, munud pid parfnast eins
eda alls af eftirfarandi:

e Ad gera ykkur grein fyrir ad allar
tilfinningar eru edlilegar i pessum
adstaedum.

o Ad verda ykkur Gti um studning,
baedi i neersamfélaginu hja fag-
adilum og/eda jafningjum.

e Ad leera meira um sjalfsvig.

e Ad 6dlast innsyn i eigin missi og
ad minnka haettuna a streituvald-
andi sorgarvidbrogdum, t.d. ad
kaffeera ykkur i vinnu, laesa tilfinn-
ingar ykkar inni eda nota afengi
eda onnur vimuefni i 6hofi.

NG spyrjid pid sjalfsagt hvernig lidan
ykkar i augnablikinu geti mogulega
talist ,edlileg”. En pad er hin ein-
mitt. Pad sem gerdist var 0r takti

vid tilveruna og tilfinningar ykkar
eru fullkomlega edlileg vidbrogd vid
oedlilegum adstaedum.

Faest okkar vissu eitthvad fyrirfram
um sjalfsvig. Vid porfnumst pekkingar
a sjalfsvigum og hvers vegna pau eiga

sér stad. Aukin vitneskja dregur r
fordomum og hjalpar okkur ad takast
a viod sorgina og krefjandi tilfinningar
sem henni fylgja.

Studningur er hugtak sem
kemur oft fyrir a eftirfarandi
bladsidum. I kjolfar sjalfsvigs takast
eftirlifendur a vid flokna sorg, sem oft
tekur langan tima ad vinna dr. Hugsan-
lega komist pid i gegnum petta ein, en
reynsla annarra hefur synt ad med
adstod ykkar nanustu, vina, naer-
samfelags, fagadila og jafningja
verdur pad mun audveldara.

Vid syrgjum oll @ mismunandi hatt.
Engin ein leid er rétt og ekki hentar
sama leid 6llum. Pad sem hér er lagt
til er frekar til upplysinga en eiginleg
leidarlysing i gegnum sorgarferlid.




A pessari stundu er pad ,ad vera i
haettu” liklega pad sidasta sem pid
vildud heyra en eftir missi vegna
sjalfsvigs eru eftirlifendur i haettu a
ad upplifa sjalfsvigshugsanir. Mikil-
vaegt er ad vera medvitud og vakandi
fyrir akvednum haettumerkjum, baedi
hja sjalfum ykkur og ykkar nanustu.

Ef sjalfsvigshugsanir gera vart vid
sig er mikilvaegt ad leita adstodar
fagadila:

* Hjalparsimi Raudi krossins: 1717

Netspjall Rauda krossins: 1717is

e Pieta siminn: 552-2218

e Netspjall Heilsuveru: heilsuvera.is
¢ Heilsugaeslustodvar um allt land

e Bradamottaka gedpjonustu Land-
spitala vid Hringbraut: 543-1000

e Bradamottaka gedsvids Sjukra-
hissins a Akureyri: 463-0202

o [ neyd: 112

Hvar er hjalp ad fa? —

Mogulegan studning fyrir
eftirlifendur ma finna hja
eftirfarandi felagasamtokum:

Sorgarmidstod (adur Ny dégun)
stydur syrgjendur a 6llum aldri,
baedi born og fullordna:
sorgarmidstod.is

Pieta samtokin veita adstand-
endum peirra sem misst hafa i
sjalfsvigi studning: pieta.is

Birta Landssamtok er vettvangur
foreldra/forsjaradila barna og
ungmenna sem latist hafa skyndi-
lega: birtalandssamtok.is

Orninn heldur Gti starfi fyrir born
og unglinga a aldrinum 9-17 ara
sem hafa misst nainn astvin og
glima vid sorg: arnarvaengir.is

Bergid Headspace er studnings- og
radgjafasetur fyrir ungt folk upp
ad 25 ara aldri: bergid.is



https://www.raudikrossinn.is/verkefni/innanlandsverkefni/heilbrigdi-og-velferd/hjalparsiminn-1717-og-netspjallid/
https://www.heilsuvera.is/
https://sorgarmidstod.is/
https://pieta.is/
http://birtalandssamtok.is/
https://www.arnarvaengir.is/
https://bergid.is/

— Tilfinningaordalisti

Pad ad na jafnvaegi pydir ekki ad saekjast eftir botnlausri kaeti en gledi er
Ollum naudsynleg og hin er ekki endilega tjad med katinu. Varist ad festast
i krefjandi tilfinningum. baer eru i sjalfu sér ekki haettulegar, en ad festast i
beim getur tafid sorgardrvinnslu. Listinn hér ad nedan hjalpar okkur ad orda

lidan okkar.

gladur
lukkulegur
afslappadur
rolegur
ljafur
fullnaegdur
frioseell
himinlifandi
katur
akafur
pakklatur
gladveer
viljugur
orvadur
gladlyndur
ahyggjulaus
kvidalaus
bjartsynn
vongodur
kappsfullur
liflegur
roskur
veglyndur
orlatur
hress

reifur
galsafullur

sorgmaeddur
o6hamingjusamur
nidurdreginn
punglyndur
stdrinn
dapurlegur
pragadur
vansaell
hnugginn
pogull
harmprunginn
ottasleginn
drungalegur
daufur
marklaus
leidur

langt nidri
fall
gedvondur
afundinn
onugur
6anzegdur
vonsvikinn
samudarfullur
vorkunnsamur
baeldur
oframfaerinn

gramur
pirradur
&stur
ergilegur
brjaladur
modgadur
misbodid
fall
sarreidur
hneyksladur
oskynsamur
faranlegur
orokraenn
ofsareidur
fullur braedi
fullur heiftar
afundinn
onugur
bitur
beiskur
gedvondur
orolegur
prar
prjoskur
deilugjarn
rugladur
vandraedalegur

vantriadur
tortrygginn
grunsemdafullur
efins

oviss

spyrjandi
floktandi

a badum attum
hikandi
radprota
oakvedinn
vonlaus
magnlaus
hjalparvana
sigradur
svartsynn

paninn
stifur
fastur
lamadur
strekktur
tekinn
innantomur
sterkur
veikur
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ljomandi feiminn radprota

ahyggjulaus vandraedalegur sveittur

gaskafullur skammarlegur (laf-)modur

fagnandi sneyptur flokurt
gagnslaus silalegur
einskis nytur haegur

LGinn - preyttur
virkur - lifandi

| Alafur: | Serdur: | Ohreddur:

eldheitur einangradur hugrakkur smeykur
snarpur modgadur sjalfséruggur skelfdur
einlaegur beygdur fullviss huglaus
akvedinn kvalinn araedinn hikandi
alvarlegur pjadur djarfur skjalfandi
nidursokkinn harmi lostinn kjarkmikill kvidinn
kappsamur nidurbrotinn hardger eirdarlaus
otull orvingladur stadfastur ottasleginn
brennandi pindur trar modursjikur
astridufullur einmana stoltur felmtri sleginn
solginn atakanlegur akafur ooruggur
gpotinmodur
umhyggjusamur nainn hogveer taugaostyrkur
hrifinn blidur teettur hadur
altekinn kynaesandi ringladur undir prystingi
uppnuminn astridufullur ofundsjakur ahyggjufullur
spenntur heillandi afbrydisamur efins
forvitinn hlyr upptekinn ottafullur
spurull adladandi grimmur daudhraeddur
skapandi aleitinn fjarleegur hotandi
einlaegur telandi leidur angistarfullur
hraesnifullur magnlaus
falskur kjarklaus
undirforull

samvinnupydur
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Af hverju finnst okkur —

tilveran stjornlaus?

pPid hafid ordid fyrir erfidu afalli.
Sjalfsvig eru skyndileg og koma
okkur oftast i opna skjoldu. Missir i
sjalfsvigi er einn sarasti missir sem
til er. Ekki einungis hrifsar hann ast-
vin burt ar lifi ykkar, heldur breytir
lifsyn ykkar til frambGdar.

Mogulega finnst ykkur pid vera svikin,
reid, stjornlaus, illa attud og saerd.

Ef til vill finnst ykkur astvinur ykkar
hafa brugdist ykkur og skilid ykkur
ein eftir med 6svaradar spurningar,
tomleika og sorg.

Kannski erud pid viskomandi reid pvi
bid fengud ekki taekifaeri til ad koma
til hjalpar. Hugsanlega eru pid full
sektarkenndar eda abyrgdartilfinn-
ingar vegna pess ad ykkur finnst sem
bid hefdud att ad gera eitthvad til ad
koma i veg fyrir sjalfsvigid. Tilfinning-
arnar geta borid ykkur ofurlidi og flest
hafid pid enga sambaerilega reynslu
ar fortidinni ad stydjast vid. En fyrst
og fremst finnid pid fyrir dbaerilegum
sarsauka i likama, huga og sal.

betta er pad sem gerist eftir sjalfsvig.
Vid sem stadid hofum i somu sporum

og pid, pekkjum pessa lidan. Enginn
er nokkru sinni vidbainn eftirkdstum
sjalfsvigs. Pad dregur allan matt ar
hverjum peim sem var adilanum
nainn. Sjalfsvig eru avallt harmleikur.
Missirinn er fullkomlega oskiljan-
legur peim sem ekki hefur lent i pvi
sama.

Hugur ykkar mun stillast,
pid odlist nyja sjalfsmynd, par
sem pid takid ordnum hlut. bid
erud ad taka fyrstu skrefin i pessu
ferli einmitt niina, med pvi ad lesa
um sjalfsvig og sorg, sem von-
andi hjalpar ykkur.

Hja flestum munu pessar tilfinningar
lida hja pratt fyrir allt. Hversu langan
tima pad tekur veltur a sjalfum ykkur,
fyrri reynslu, styrk ykkar og peim
studningi sem pid gefid og piggid i
sorginni.
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— Hvernig gat petta gerst? —

betta er stora spurningin. bid praid Hvert svo sem edli vandamalsins er,
svar og leitin hefst jafnvel strax eftir er pad eitthvad sem madur er sann-
afallia. Stundum finnast svor en pad faerdur um ad muni vera oyfirstigan-

a hins vegar ekki alltaf vid. Flestir legt. bad getur kallad fram vonleysi.
6’6[ast b6 almennan skilning med Kannski komumst vid aldrei ad pvi
timanum, hvad la ad baki sarsaukanum sem
Hvert sjalfsvig er frabrugdid pvi kvaldi astvin okkar. P6 ad vid vitum
naesta og adstedur sem ad baki pvi astaeduna er ekki vist ad vid hefdum
bida eru alltaf einstakar peim sem i getad brugdist vid a 6gurstundu.

hlut &. Samt sem adur syna margar
rannsoknir ad orsokin er nistandi
salarkvol og hyldjapt vonleysi pess
sem tekur sitt eigid lif.

Afengi og onnur vimuefni geta dregid
ar homlum, aukid hvatvisi, ytt undir
sjalfsvigshugsanir og pannig aukid
heaettu a sjalfsvigi.

Morg okkar hafa endrum og sinnum
upplifad salarangist en sum okkar
bekkja hana ekki. Han hellist yfir
okkur pegar eitthvad virdist oleysan-
legt og/eda adstaedur vonlausar.
betta geta verid ymis konar vanda-

Stundum verdur salar-
kvol svo nistandi og obeerileg
ad pau sem pjast tria pvi ad
daudinn sé eina lausnin til ad binda

mal er vardar samskipti, missi at- endi a hana. Vid pessar adstzedur geta
vinnu, skolavanda, gedraenar askor- sjalfsvig dtt sér stad. pad sorglega vid
anir, fjarhag, afoll, erfida upplifun sjalfsvig er ad vidkomandi kom ekRi
eda eitthvad allt annad. auga a ad slikar adstaedur eru

venjulega timabundnar.
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— Hvers vegna uroum vio —

einskis askynja?

betta er onnur spurning sem pid
hafid hugsanlega barist vid i langan
tima og saettist loks a ad engin lausn
finnst. bad er erfitt ad sja fyrir hve-
naer mikil haetta er a ad einhver deyi
i sjalfsvigi. Ad hluta til skyrist pad af
almennri vanpekkingu & einkennum
djaprar vanlidunar og hvad getur
kallad fram sjalfsvigshugsanir.

Margir sem pjast af gedraenum askor-
unum eins og punglyndi leggja talsvert
a sig til ad leyna pvi. Sumir atta sig
hugsanlega ekki a ad um punglyndi sé
ad raeda. Adrir eru kannski hraeddir um
ad virdast veiklundadir eda ad verda
sér til skammar, bidji peir um hjalp.

Stundum er erfitt ad
greina a milli leida, drunga,
vonleysis og punglyndis. Meira
ad segja pegar vio spyrjum
beint eftir lidan folks er svarid
stundum i pa veru ad allt sé
ilagi.

PO svo ad morg haettumerki um
astandid seu til stadar, eru ekki oll i
sjalfsvigshaettu sem lata pau i ljos.
En jafnvel pegar astaeda er til ad hafa
ahyggjur, er erfitt ad kyngja pvi ad
astvinur sem madur pekkir 0t og inn
sé 1 slikri heettu.

Séum vid sjalf lifsglod getur pad
gert okkur erfitt fyrir ad taka eftir
vanlidan annarra. bad er erfitt ad
tria pvi ad einstaklingur sem okkur
pykir svo vaent um og erum tilbdin
ad leggja allt i solurnar fyrir, sé 1
sjalfsvigshaettu.

betta getur jafnvel att vid pau sem
adur hafa gert tilraun. Vid vildum
trda pvi ad astvinur okkar myndi
ekki gera okkur pad ad taka eigid lif,
en attum okkur ekki a pvi ad mann-
eskjan veaeri a barmi 6rvaentingar og
sai enga adra leid. Stadreyndin er si
ad morgum sem reyna ad svipta sig
lifi mistekst atlunarverk sitt. Sumum
tekst pad og enginn getur verid viss
um af hverju.
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— Af hverju sagoi astvinur —

[vinur okkar ekkert

vio okkur?

Sumum veitist erfitt ad bidja um
hjalp. Einstaklingar i sjalfsvigshaettu
vilja e.t.v. ekki ipyngja 68rum med
vandamalum sinum, sérstaklega ekki
peim sem naest peim standa.

Salarangist getur dregid
ur Rjarki til opinna samraedna.
Mikil kvol, sama hvadan hiin er
sprottin, truflar athyglina og teerir
mannesRjur ad innan. Svokollud ror-
syni eda prongt sjonarhorn einkennir
hugsunina, einstaklingurinn missir
alla stjorn og sér enga leid at ar
svartneettinu.

Sjalfsvigshugsanirnar eru ipyngjandi
og geta myndad gja milli einstaklinga
sem upplifa paer og peirra sem pykir
vaent um pa.

Einstaklingar 1 slikum hugleidingum
vilja sjaldnast 7 alvorunni deyja. beir
vilja einungis losna undan kvolinni
og vonleysinu og treysta sér ekki

til ad lifa eins og peim lidur. Margir
beirra sem ihuga sjalfsvig heyja innri
barattu um petta misreemi fram a
lokastund.

b6 svo ad astvinurinn hafi ekki viljad
eda getad deilt angist sinni med
0d8rum, pydir pad ekki ad vidkomandi
hafi ekki pott veent um pau sem ni
bjast vegna missisins. Rorsyni er
fylgifiskur sjalfsvigspanka.

16



—— Hefdi verid haegt ad gera —

eitthvad a annan hatt?

Sjalfsvig er ekki fyrirsjaanlegt. Ad
vissu marki ma greina ad einhver sé
hugsanlega i slikri haettu. Hins vegar
er nanast vonlaust ad sja fyrir hvort
eda hvenaer manneskja tekur eigid lif.

Einstaklingar 1 sjalfsvigshugleidingum
deila stundum atlunum sinum med
0drum. Folk sem hlustar triir peim
hugsanlega ekki eda veit ekki hvernig
best sé ad bregdast vid.

Vinir og/eda aettingjar peirra, sem
hafa att pad til ad skada sjalfa sig
eda eiga ad baki margar sjalfsvig-
stilraunir, geta smam saman ordid
onaemir fyrir haettunni. beir atta sig
hugsanlega ekki a pvi ad haettan
eykst medan sjalfsvigshugleiding-
arnar eru til stadar.

Kannski eru sorglegustu adstaedurnar
baer, pegar vidkomandi faer adra til
ad sverja pagnareid um aform sin.
betta gerist gjarnan medal ung-
menna sem pegja af trimennsku
einni saman. bau hraedast ad tapa
vinattunni en atta sig ekki a ad
vinurinn gaeti daio.

Margir setja sig i samband vid heilsu-
gaeslu og/eda heilbrigdisstofnun
skommu fyrir dauda sinn. Ofullnaegj-
andi skimun vid punglyndi og mat

a sjalfsvigshaettu geta valdid pvi ad
astandio fer fram hja fagfolki.

Logd hefur verid rik ahersla a for-
varnir i heilbrigdispjonustu, ad
skimad sé fyrir sjalfsvigshaettu og
unnid eftir gagnreyndu verklagi. bvi
midur dugar pad ekki alltaf til.

Ad greina sjalfs-
vigshaettu er flokid og
fagfolk a stundum meira ad
segja i erfidleikum med ad atta sig a
einstaklingum i sjalfsvigshugleidingum.
Astzedurnar geta verid vegna élikra
birtingarmynda punglyndis, haettumerkja
og sjalfsvigshugsana. Einnig hefur
ahrif ad pau sem glima vid salar-
angist eiga erfitt med ad tja
sig um hana.
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— Er orsaka sjalfsviga ad —

finna i gedsjukdomum?

Sagt er ad gedraenn vandi tengist
gjarnan sjalfsvigum a einn eda annan
hatt. betta er oft misskilid a pann hatt
ad gedsjukdomar valdi sjalfsvigum
eda ad einungis pau sem hafi ged-
sjukdom, falli fyrir eigin hendi. bad er
hins vegar ekki rétt.

Jafnvel i peim tilfellum sem ast-
vinur glimdi vid gedraenar askoranir
var pad ekki eina orsok andlatsins.
Gedraenn vandi er oft flokinn og
getur verid vidvarandi. Hann getur
haft ahrif a samskipti i fjolskyldu/

vinahopi, namshafni og vinnugetu,
en hann er ekki endilega banvann.
Folk sem missir astvin i sjalfsvigi
finnur oft fyrir fafreedi um gedraenan
vanda og sjalfsvig. pad er ekki 6vana-
legt ad heyra meinlegar athugasemd-
ir eda fa vanhugsadar spurningar um
gedheilsu og/eda andlat astvinar
eftir sjalfsvig.
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— bekkt ahrif sjalfsviga

a eftirlifendur

Eftir hvert sjalfsvig sitja eftir a
annad hundrad einstaklingar
sem eru harmi slegnir. Afallid og
missirinn getur haft ahrif a heilsu
beirra og lidan. Adstandendur
med sogu um heilsufarsvanda
geta purft sérstakan studning til
ad takast a vid sorgina.

Hja sumum munu andlegar af-
leidingar missis eftir sjalfsvig lida
hja samhlida pvi ad jafnvaegi er
nad. Hja 68rum verda vandamal
sem upp koma vidvarandi eda

fara versnandi. bess vegna er

meelt med ad eftirlifendur setji

sig i samband vid sinn heimilislaekni
til ad fyrirbyggja frekara heilsutap.

Sorg er ekRi sjikdomur,
en 6unnin sorg getur leitt til
heilsubrests. bvi er mikilvaegt ad hver
einstaklingur hlii ad heilsu sinni og sé
medvitadur um hvad gerir honum gott i
sorgarferlinu. bad er mikilvaegt ad halda
daglegri ratinu i drvinnslunni, fara a faetur
a morgnana, vidhalda tengslum vid sina
ndnustu, muna ad naera sig og hreyfa
sig hzefilega. Einnig er mikilvaegt ad
passa upp a svefninn.
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Leitast skal vid ad segja bornum satt
um pad hvernig andlatid bar ad. bad
er ekki hjalplegt ad fela pad ad um
sjalfsvig var ad raeda og gefa adra
skyringu & daudsfallinu.

bad er engin
ein rett leid nema
si ad segja barni sann-
leikann a pann hatt sem
bad getur medtekié og hzefir
aldri pess og proska. pad
parf ekki ad fara i
smaatrioi.

Mikilvaegt er ad segja barninu frétt-
irnar sem fyrst og meelt er med pvi
ad pad heyri um andlatid fra peim
sem pau treysta best. Gott er ad fa
adstod salgaetis/fagadila vid ad raeda
vid born um andlatio.

Born geta haft ahyggjur af pvi hvort pau
hafi gert eitthvad rangt og hvort petta
sé mogulega peim ad kenna. Mikilvaegt
er ad leidrétta slikan misskilning strax.

Eftir skyndilegt andlat eins og sjalfsvig
er ekki alltaf vist fra upphafi hvernig
andlatid bar ad, hvort um var ad raeda

BOrn og umraeoa —

um sjalfsvig

slys, sjalfsvig eda onnur veikindi. Eftir
krufningu liggur fyrir nidurstada en
hin tekur tima og stundum er hin
ekki afgerandi eda skyr. Mikilvaegt er
ad bornunum sé sagt fra nyjum upp-
lysingum pegar paer berast.

Eftir pvi sem fra lidur verdur erfidara
ad segja barni sannleikann. En pad er
aldrei of seint. Hafi einhver vafi verid
og/eda upplysingar 6ljosar er best
ad vidurkenna ad pa hafir ekki vitad
betur, treyst pér til eda fundid rétta
timann fyrr en nd.

bvi midur eru morg deemi pess ad

barn hafi frétt pad utan fra ad ast-
vinur pess hafi svipt sig lifi, jafnvel
heyrt pad a skolalodinni.

Born munu spyrja pann sem pau
treysta nanar Gt i andlatid pegar pau
eru tilbdin. Spurningar geta komid a
oheppilegum stad eda tima en gott
er pa ad vera vidbuin, pakka barninu
fyrir spurninguna og fa leyfi til ad
svara henni pegar adstaedur eru betri.
Bokin Bdrn og sorg eftir Sigurd Pals-
son (1998) er hjalpleg lesning fyrir 6ll
sem stydja born i sorg.
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— Fylgir sorgarferlid

eftir sjalfsvig
einhverju mynstri?

Stadlad sorgarferli sem allir
ganga i gegnum er eRRi til. Samt sem
adur virdumst vid oll ganga i gegnum
akvedin stig. bau leida ekki endilega

hvert af 6dru, eru ekRi i linulegu ferli fra
a til 6, en pad er audveldara ad reeda
bau i akvedinni rod.

Vid virdumst 6ll ganga i gegnum
ringulreidarstig. bad er upphafig;
begar ekkert gengur upp hja okkur
i bokstaflegri merkingu. betta getur
verid timabil 6rvaentingar, sektar-
kenndar og asokunar.

i kjolfarid gaeti fylgt magnleysis-
stig; timabil sem okkur finnst vid ad
nidurlotum komin, badi andlega og
likamlega. Bradasarsaukinn sem vid
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skynjum asamt streitu og depurd
kallar petta fram. Okkur finnst pau
sem ekki deila med okkur sorginni
vera okkur frahverf og jafnvel ad vid
missum tokin a tilverunni.

bessi stig geta varad svo manudum
skiptir; jafnvel ar eda meira. Smatt
og smatt og oft 6medvitad, hrokkvum
vid aftur i girinn. Bradasorg okkar
hjadnar. Salarangistin faerist a beeri-
legra stig. Vid kollum petta 6naem-
ingarstig. Vid 68lumst meiri orku og
ahugamalin sem ytt var til hlidar eiga
e.tv. aftur upp a pallbordid. betta er
nokkurs konar forstig ad jafnvaegis-
stiginu. Okkur er enn haett vid bak-
slagi en vid mjokumst 1 rétta att.

Sidasta prepid er umbreytingarstig.
begar pvi er nad erum vid vissulega
breyttar manneskjur. Skodanir ykkar
og gildismat eru litud af reynslu
ykkar.




Hvernig getum vio —

hjalpad sjalfum okkur?

Hefdbundid
skammtimaleyfi fra
vinnu eda skola er sjaldan
naegilegt fyrir syrgjendur eftir
sjalfsvig. Faest hafa porf og/eda
orku til ad maeta strax. Farid
rolega i sakirnar og hliiid ad
sjalfum yRRur og fjol-
skyldu ykkar.

A ringulreidarstigi, timabili par sem
vid missum tengslin i ollum latunum,
er tvennt sem vid getum gert til ad
na attum. bad fyrra er ad vidurkenna
ad hér sé um sjalfsvig ad raeda og
fordast afneitun. Ekki byggja upp
bagnarmr, tolum um pad sem
gerdist, ad svo miklu leyti sem vid
treystum okkur til. Pad sidara er ad
leita okkur hjalpar, sérstaklega hja
okkar nanustu. Bjodum peim lika
studning okkar og skilning a moti ef
vid treystum okkur til.

A magnleysisstigi er nanast vonlaust
ad standa af sér tillfinningafarvidrid
sem steypist yfir okkur. Reynum

eftir bestu getu ad takast a vid paer

krefjandi tilfinningar sem hellast yfir
okkur af stillingu. H6ldum afram ad
piggja utanadkomandi studning.

A dnaemingarstiginu erum vid mot-
taekileg fyrir sjalfshjalp, pvi pa er faerni
okkar a pvi svidi ad koma til baka.
pekkingarleit hefst og nam verdur
audveldara. Tilfinningalegt homluleysi
rénar. Vid getum kannad eigin sektar-
kennd, asakanir eda abyrgdartilfnningu
a hlutlausari hatt. Hafi sjalfsmat

okkar raskast fyrr i sorgarferlinu er ni
kominn timi til ad byggja upp.

Umbreytingastigid midar ad eins
konar malamidlun vid missinn og
satt vid breytingar a eigin hogum. bid
komist i naegilega fjarlaegd vid missi
ykkar svo pid megid lifa vid hann. |
fyrstu kunnid pid ad vera medvitud
um pessa malamidlun og ykkur kann
ad finnast hin o6paegileg. Verkefni
ykkar er ad gera ykkur ljost ad med
nyrri sjalfsmynd og lifssyn fer ykkur
ad lida edlilega a nyjan leik. bid
erud ekki ad segja skilid vid astvin
ykkar eda vin. bid erud ad vaxa upp
ar peim lamandi adstaedunum sem
missirinn olli ykkur.
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jafningjastuoningur?

pad getur hjalpad eftir sjalfsvig ad fa
jafningjasamtal, hitta annan einstak-
ling sem misst hefur i sjalfsvigi og
hefur pvi gengid i gegnum svipada
reynslu og pl ert ad fara i gegnum.

bad getur gefid von i ann-
ars vonlausum adstaedum
ad sja og hitta manneskju sem
hefur lika upplifad pungbzeran
missi en hefur nad jafnvaegi,
er i vinnu og lifir lifinu eftir
missinn.

Ord sem gjarnan koma upp pegar
syrgjendur lysa jafningjastudningi
eru t.d. samkennd, skilningur og von.
paer krefjandi tilfinningar sem

eftirlifendur takast gjarnan a vid
getur verid erfitt ad opinbera med

fiolskyldu og vinum en getur verid
gott ad spegla med jafningja.

Hlutverk jafningjans er fyrst og fremst
ad hlusta en hann getur einnig midlad
pvi sem honum reyndist vel i ad taka
skrefin afram i sorginni.

Sorgarmidstod bydur upp a jafningja-
studning fyrir syrgjendur. Paradir eru
saman einstaklingar sem hafa reynslu
af samskonar missi, pannig ad ef pa
hefur misst barn getur pd hitt adra
manneskju sem hefur einnig misst
barn, eins eru jafningjar sem hafa
misst foreldri, systkini, vin eda maka.

Jafningjastudning getur verid gott

ad fa fljotlega eftir missi. Misjafnt

er hvernig studningurinn fer fram.
Sumir velja ad reeda saman i sima
medan adrir hittast t.d. i heimahasi,
a kaffihidsi eda taka saman gongutar.
Lesa ma nanar um jafningjastudning-
inn & heimasidu Sorgarmidstodvar,
sorgarmidstod.is
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Hvaod er —


https://sorgarmidstod.is/

Gagnkvaem sjalfs-
hjalp er sii adferd ad
hjalpa sjalfum sér med pvi ad

hjalpa 68rum. Ad tilheyra studnings-

hépi audveldar pa vinnu; ad finna til
samkenndar, 6dlast vidurkenningu og

finna aftur edlilegan lifstakt. Studningur
er naudsynlegur til ad jafnvaegi naist
eftir sjalfsvig og studningshopar
eru ahrifamiklir i sorgarir-
vinnslunni.

patttaka i studningshopi getur aukid
faerni ykkar til ad takast a via lifid.
Syrgjendur eftir sjalfsvig lysa gjarnan
studningshopnum sinum sem grida-
stad, stad par sem peir finna sig
medal peirra sem skilja missi peirra
og tilfinningar.

Flestir studningshopar ganga 0t a

bad ad patttakendur kynna sig, tja sig
um pad sem peir treysta sér til um
missinn og deila hugsunum sinum og
tilfinningum um sorgina. Hopstjorar
halda utan um starfid, styra umraed-
unni og tryggja ad oll geti tjad sig.

Sorgarmidstod hefur um aratuga
skeid bodid upp a sérstaka hopa fyrir
eftirlifendur sjalfsviga. beir hopar

— Hvad er studningshopur? —

eru lokadir, p.e. sama folkid, 10-12
einstaklingar, hittast sex sinnum.
Tranadur er lykilatridi 1 starfinu og
bad sem par fer fram fer ekki Gt fyrir
hopinn. Hopnum er styrt af tveimur
adilum, p.e manneskju med reynslu
af missi i sjalfsvigi og fagadila i
salgaeslu. Hver samvera hefur til-
tekid pema, en sidan geta medlimir
hopsins tjad sig um pad sem peim
byr i brjosti. Radlagt er ad a.m.k. 4-6
manudir hafi lidid fra missi adur en
tekid er patt i hopastarfi.

Eftir ad hopastarfi lykur heldur
hopurinn gjarnan afram ad hitt-

ast enda hefur pa myndast sterkt
trinadartraust og jafnvel vinatta
milli medlima hopsins. Sja nanar
um studningshopastarf a heimasidu
Sorgarmidstodvar, sorgarmidstod.is

Pieta samtokin hafa einnig bodid upp
a hopa fyrir eftirlifendur sjalfsviga.
Peir hopar eru opnir og pa maetir
folk a auglystum tima. pad sem fram
fer er bundid triinadi og hopnum er
styrt af fagadila med reynslu af missi
i sjalfsvigi. Sja heimasidu Pieta sam-
takanna, pieta.is
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Hvers porfnumst vio —

begar fra lidur?

Pad sem vid gerum snemma i sorgar-
ferlinu skiptir miklu mali pegar fram
lida stundir. PO svo ad okkur finnist
endalausar vikur og manudir ad baki,
er vinnu okkar ekki lokid. bid gaetud
att langt i land pangad til eiginlegu
jafnvaegi er nad. Her a eftir fylgja
nokkur verkefni sem pid komid ad
sidar.

Ef vid eigum ad geta jafnad okkur
verdur jafnvaegid ad vera takmarkid.

Vid purfum ad vera vidbiin bakslog-
um sem geta orsakast af atburdum
eda malefnum sem endurvekja sorg
okkar og verda e.twv. til pess ad vid
missum aftur fotanna.

Bakslog verda gjarnan pegar minn-
ingar um missinn prongva sér upp

a yfirbordid. betta gerist oftast vid
akvedin timamot, s.s. premur, sex eda
tolf manudum eftir atburdinn. Einnig
geta fyrstu fri, afmeeli, danardagur,
jol eda paskar, fjolskyldubod eda
®ttarmot verid erfid. b.e.a.s. flestir
beir dagar pegar sterk hefd er fyrir
ad fjolskylda og/eda vinir hittist og
nd vantar i hopinn.

Morgum hentar ad takast a vid slik
timamot med pvi ad skipuleggja pau
fyrirfram. Gott er ad hafa vid hlid
okkar folk sem vid treystum.

Bakslag geeti ordid vid annad afall
t.d nainn aettingi liggur fyrir daud-
anum eda jafnvel astfolgid geeludyr.
Hugsanlega tokum vid pann dauda
naer okkur en vid attum von a. betta
er vegna pess ad sorgarsar okkar
eru enn opin. Hikum ekki vid ad leita
okkur hjalpar ef okkur finnst vid
purfa pess med.

Aldrei er ofsagt ad hvert og
eitt okkar syrgir @ mismunandi
hatt. A sama hatt nytum vid okkur
mismunandi leidir til ad na jafnvaegi.
Ferdumst a eigin hrada. Setjum okkur
haefileg markmid og latum ekki adra
vekja med okkur 6raunhaefar
vaentingar.
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— Hvad pyoir studninguri——

kjolfar sjalfsvigs?

Hugtakid ,,postvention”
hefur verid pytt a islensku

sem ,,studningur i kjolfar sjalfsvigs‘:

ERRi er til eitt islenskt ord sem fangar
innihaldid. Segja ma ad studningurinn sé
tvipaettur. Annars vegar stendur hann fyrir
allt pbad sem gert ert til ad stydja eftirlif-
endur vid ad na jafnveegi a ny. Hins vegar

ad koma i veg fyrir mogulegan heilsu-

brest, likamlegan, andlegan og
félagslegan.

i dag er petta hugtak vidurkennt af
Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni
sem mikilvaegur hluti af sjalfsvigsfor-
vornum. Island litur til peirra
landa sem komin eru af stad

i peirri vinnu ad tryggja sam-
reemdan faglegan studning vid
eftirlifendur eftir sjalfsvig.

Hluti af pvi ad tryggja studning
eftir sjalfsvig er ad kynna
hugtakid, mikilvaegi pess og
freeda og pjalfa studningsad-
ila. Fraedsla og pjalfun til

Vidbragdshopur

vidbragdsadila, salgaeta, fagfolks og
allra sem koma ad studningi vid eftir-
lifendur er forsenda fyrir arangurs-
rikum studningi.

Kynna parf hugtakio fyrir eftirlif-
endum, adstandendum, vinum,
skolafélogum, skolaumhverfinu,
vinnustodum og samfélaginu 6llu.
Sémuleidis parf ad innleida afalla-
midada nalgun vid haefi. Akjosanlegt
veeri ad allt samfélagid myndi horfa a
pad sem edlilegan hluta af sorgarir-
vinnslu eftir missi astvinar i sjalfsvigi,
ad leita studnings narsamfélags,
fagadila og jafningja. Asamt pessu
purfa Grraedi og samraemdur studn-
ingur ad vera synileg og tryggd.
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— Hvao getur hugsanlega —

gert okkur erfidara
fyrir i sorg okkar?

Eftirfarandi geeti hamlad sorgarvinnu:

* Vid erum i sérstokum adstaedum.
par sem erfitt er ad fa (tras eda
folk i kringum ykkur letur ykkur
eda afneitar missi ykkar. Ef pid
hafid ekki vald a adstaeedum,
reynid eins mikid og pid getid ad

syrgja i einrimi. bid eigid rétt a pvi

ad syrgja og verdid ad neyta pess
réttar sjalfra ykkar vegna.

 Ad vera vitni ad sjalfsvigi eda ad
koma ad pvi eftir a. Abkoma ad
sliku hja astvini eda vini getur
enn magnad afallid. Mikilvaegt er
ad pid séud medvitud um sidbiin
afallaeinkenni sem gaetu leitt til

afallastreitu. Mikilvaegt er ad leita

sér adstodar sem fyrst a naestu
heilsugaeslustod.

 Ad vera fjarverandi. Fjarvera getur

magnad upp abyrgdartilfinningu

eda sektarkennd. Ad komast ekki i

kistulagningu eda jardarfor getur
truflad sorgina. Munid pa ad vera
ykkar a stadnum hefdi ekki breytt
Otkomunni. bid getid haldid eigin
minningarathofn til ad heidra ast-
vin/vin ykkar.

Logfraedileg atridi. Logregla og
laeknir koma alltaf ad sjalfsvigum
sem verda utan stofnana hér a
landi. Rannsoknir peirra og sam-
vinna ykkar eru hugsanlega naud-
synleg en getur verid sarsaukafull.

Erfidleikar i sambandi. pid vorud
hugsanlega afhuga astvini ykkar a
danarstundunni. bvi getid pid ekki
breytt, en getid hins vegar reynt
ad setja slikt til hlidar og leggja
heldur aherslu a godu minn-
ingarnar pegar allt lék i lyndi. Slik
»syndarsattamidlun® audveldar
ykkur 1 sorgardrvinnslunni a leid
ykkar til jafnvaegis.
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Sumt folk heldur ad pau sem falla
fyrir eigin hendi séu haldin einhverj-
um personulegum veikleika, sem
veldur pvi ad folk demir viskomandi
og flokkar hann sem , raefil“. Stad-
reyndin er st ad folk a 6llum aldri,
af 6llum kynjum og a ollum stigum
bjodfélagsins sviptir sig lifi.

Sumir telja sig sja einhvern tilgang
med sjalfsvigi vidkomandi; t.d. ef
hinn sami var alvarlega veikur, fatl-

adur, striddi vid kynattunarvanda eda

atti vid logfraedileg eda fjarhagsleg
vandamal ad strida. Daudi sé pa

Algengar mytur —

um sjalfsvig

edlileg eda rokrétt lausn Gt ar vand-
anum. betta stenst ekki skodun.

Gedraenir kvillar, afengi og onnur
vimuefni valda ekki sjalfsvigum,
heldur auka a haettuna.

Ein myta er si ad folk sem styttir sér
aldur prai i rauninni ad deyja og muni
klara deemid fyrr eda seinna. Hid rétta
er ad pad vill einungis binda endi a
nistandi salarkvalir sinar.
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— Ordraeda um sjalfsvig

Onaergaetid ordaval er til pess fallid
ad vidhalda skomm, sektarkennd og
vanlidan medal adstandenda, asamt
bvi ad yta undir fordoma gagnvart
andlegum veikindum.

Ordalagid ad fremja sjalfsmord til-
heyrir gamla timanum. Heppilegra er
ad nota ordid sjalfsvig i stad sjalfs-
mords. 0rdid ,,fremja”(e. commit)
gefur 1 skyn ad viokomandi hafi
framid glaep. Betra er ad sleppa pvi
alfaria.

Heldur zetti ad tala um ad deyja i
sjalfsvigi eins og um veeri ad reeda
slys, folk deyr i slysi eda ar sjakdomi.
Einnig pykir betra ad tala um ad falla
fyrir eigin hendi, ad taka sitt eigid lif,
ad stytta sér aldur, ad svipta sig lifi,
ad fyrirfara sér eda ad deyja Ur angist.

Fleiri demi um neikvaeda ordraedu
sem geta komid illa vid folk i sorg,

er pegar talad er um ad einhver hafi
drepid sig eda kalad sér. bad pykir
heldur ekki heppilegt ad visa i pa aé-
ferd sem notud var vid sjalfsvigid pvi
ba getur folk baid til i huga sér mynd
af sjalfsviginu.

Heldur zetti ad tala um ad
deyja I sjalfsvigi eins og um
veeri ad rada slys, folk deyr [
slysi eda UR sjiikdomi.

Vid getum oll lagt okkar af morkum
og vandad ord okkar, baedi i raedu, riti
og samfélagsmidlum.

Ef vid erum i vafa gzeti hjalpad ad
skoda leidbeiningar um hvernig fjalla
skal um sjalfsvig opinberlega hér a
landi. Sja nanar a heimasidu emb-
ettis landlaeknis: Abyrg umfjollun um
sjalfsvig i fijolmiolum.
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Munid ad sorg er ekki sjakdomur. Vid
frafall astvinar eftir sjalfsvig tekur vid
flokin sorgarirvinnsla. Besta leidin
til ad jafna sig eftir pess konar afall
er ad vinna kerfisbundid ad pvi ad na
tokum a tilveru sinni. Hafi® pvi eftir-
farandi hugfast:

e Fullvissid ykkur um ad pid komist i
gegn um petta, jafnvel pott ykkur
finnist pid ekki geta pad.

o Djlp sorg getur verid yfirpyrmandi
og gert ykkur stjorf af otta. bad er
edlilegt. bid erud ekki ad brjalast,
pid erud ad syrgja.

e Krefjandi tilfinningar eins og
sektarkennd, salarangist, reidi og
hraedsla eru edlileg vidbrogd vid
sorg.

o Gefid sjalfum ykkur leyfi til ad
leita studnings, jafnt hja fjolskyldu
og vinum, sem og fagadilum,
prestum, salfreedingum, hjakr-
unarfreedingum eda 6drum.

e Gleymska er algengur, en tima-
bundinn fylgikvilli sorgar. Sorgin
krefst svo mikillar orku, ad adrir
hlutir verda litilvaegir.

Samantekt —

Mikilvaegt er ad segja bornum satt
um danarorsokina i samraemi vid
aldur peirra og proska.

Sorgarferlid er hvorki fyrirsjaan-
legt né fer pad eftir stundatoflu.
P06 svo margt sé sameiginlegt hja
syrgjendum, syrgir hvert og eitt
a sinn einstaka hatt. Takid ykkur
eins langan tima og pid purfid til
ad jafna ykkur.

hugid ad leita jafningjastudnings
eda finna studningshop.

Hjalpumst ad vid ad vanda ord-
reeduna um sjalfsvig.

Ef pid upplifid sjalfsvigshugsanir
leitid hjalpar. Opid allan solar-
hringinn her:

Hjalparsimi Rauda krossins 1717
Netspjallid 71717is og hjalparsimi
Pieta 552 2218.

I neyd hringid 1 112.

Ad lokum pad sem erfidast er:
Verid polinméd vid ykkur sjalf.

Gangi yRkur vel!
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https://www.raudikrossinn.is/verkefni/innanlandsverkefni/heilbrigdi-og-velferd/hjalparsiminn-1717-og-netspjallid/

Til pess ad na tokum a missi eftir
sjalfsvig og na jafnvaegi a ny, verdum
vid ad fa upplysingar og studning.
Margar vefsidur geyma upplysingar
um sjalfsvig og sorg. Einnig eru til
baekur um efnid, baedi a islensku,
ensku og fleiri tungumalum.

Vefsidur

Vefsidan sjalfsvig.is er tileinkud
forvornum gegn sjalfsvigum, svo og
studningi vid eftirlifendur sjalfsviga,
sja sjalfsvig.is

A sidunni er m.a. ad finna lista yfir
fleiri vefsidur sem gaetu komid ad
gagni og par er lika bokalisti.

Baekur

A bokasofnum er starfsfolk aetid
reidublid ad hjalpa vidskiptavinum

i sértaekri bokaleit. Hér eru nefndar
nokkrar bakur um sjalfsvig og sorg a
islensku sem gaetu hjalpad:
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— Hjalplegar upplysingar ——

e Anna Margrét Bjarnadottir (2022).
Tomid eftir sjalfsvig. Bokafélagio.

» Cobain, B og Larch, J (2005).
bra eftir frelsi: Leidarvisir
fyrir adstandendur eftir sjalfsvig.
Bokafélagia.

* Gudran Erlendsdottir (1997). Sjalfs-
vig....Hvad svo?

 Ottar Gudmundsson (2014). barf ég
ad deyja ef ég vil ekki lifa? JPV.

o Sigurdur Palsson (1998). Bérn og
sorg. Skalholtsltgafa.

o Wilhelm Nordfjord (2020). bj6d
gegn sjalfsvigum. Seemundur.

Hladvorp/Annad

A heimasidu Sorgarmidstodvar
sorgarmidstod.is, ma finna greinar,
vidtol, hladvorp og annad sem gaeti
gagnast.



https://sjalfsvig.is/
https://sorgarmidstod.is/
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