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Hjalplegar leidir til ad stydja pau
sem misst hafa astvin i sjalfsvigi

Embaetti landlaeknis







Inngangur

Faum finnst gaman ad tala um daudann og mérgum
okkar lidur opaegilega i kringum folk i sorg, jafnvel po
vid pekkjum vidkomandi vel. Vid viljum stydja en erum
hraadd um ad segja eitthvad rangt. Stundum getur pad
ordid til pess ad vid frestum pvi ad hafa samband, svo
lidur timinn og pa finnst okkur ordid of langt um lidid
og of seint ad segja eitthvad'.

Samhlida 66ryggi okkar um hvernig vid eigum ad
bregdast vid syrgjendum pa er pad stadreynd ad eftir
missi vegna sjalfsvigs upplifa morg minni studning fra
vinum og fjolskyldu en adrir syrgjendur. Einnig eru fa
Urraedi til og takmarkadur studningur fyrir adstand-
endur eftir sjalfsvig.

Vid vonum ad pessi litli leidarvisir hjalpi vid ad na til
og stydja vid pau sem eru pér kaer og hafa misst
i sjalfsvigi.




Hvers vegna er missir
1 sjalfsvigi olikur
00rum missi

Oll sorg og missir geta valdid
yfirpyrmandi depurd og kallad a
floknar tilfinningar eins og reidi,
kvida eda dofa. Rannsoknir syna
ad folk sem syrgir vegna sjalfs-
vigs upplifir sterkari tilfinningar
um skomm, abyrgdartilfinningu,
hofnun og sektarkennd heldur
en vid missi eftir annarskonar
skyndilegan dauddaga®.

Almennt rikja fordomar gagnvart
sjalfsvigum og gedraenum askor-
unum. Adstandendur sem hafa
misst nakominn i sjalfsvigi lysa
bvi oft ad folk fordist pau eda lati
daemandi og neikvaedar athuga-
semdir falla um pann sem lést,
sem getur verid mjog saerandiz.

Pad kann ad hafa komid a ovart
ad sa sem lést hafi fundid fyrir
sjalfsvigshugsunum eda att ségu
um vanlidan. Jafnvel pott vid-
komandi hafi sagt fra sjalfsvigs-
hugsunum pa er andlatid jafnan
atakanlegt.

Eftir sjalfsvig er oft mikil forvitni i
naersamfélaginu og fra fjolmidlum.
petta getur gert syrgjendum erfitt
fyrir ad syrgja i naedi.
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Folki sem misst hefur i sjalfsvigi
er haettara vid heilsubresti
Rannsoknir syna ad folk sem
misst hefur 1 sjalfsvigi er i aukinni
heettu a ad upplifa sjalfsvigs-
hugsanir, gera tilraunir til sjalfs-
vigs og ad taka eigid lif 3. bad er
somuleidis liklegra til ad eiga i
erfidleikum med ad takast a vid
nam og vinnu“. Margar mogulegar
astaedur eru fyrir pessu. baettir
sem kunna ad hafa att patt1i
akvordun pess sem tok lif sitt geta
verid fjarhagsvandi, otrygg vinna,
lagar tekjur, erfidleikar i sam-
bondum eda skortur a studningi.
SOmu paettir geta einnig att vid
eftirlifendur, sérstaklega samhlida
bungbaerri sorg?. Adrar askoranir
geta lika haft pau ahrif ad folk
finnur fyrir miklum vanmaetti.

Sjalfsvig hefur mikil ahrif

Talid er ad sjalfsvig snerti marga
a einhverjum timapunkti 1 lifinu.
Hvert sjalfsvig hefur garuahrif
sem na langt t fyrir nanustu fjol-
skyldu pess sem lést. Rannsoknir
benda til pess ad um 135 manns
verdi fyrir verulegum ahrifum af
hverju sjalfsvigi®.

Hvort einhver telur sig vera i peim
hopi er hvers og eins ad akveda.
Samband vidkomandi vid pann
latna er olikt og edli pess og

umfang ekki alltaf augljost. pad
er einstaklingsbundid hvernig folk
bregst vid missi.

Folk samsamar sig gjarnan peim
sem do, vegna sameiginlegs bak-
grunns eda vid adstaedur hans.
Foreldrar somuleidis, t.d ef eiga
barn & sama aldri. bad getur lika
sett folk Gt af laginu ad heyra

af sjalfsvigi gamals vinar sem
pad hefur ekki hitt i aratugi og
ad heyra af andlati manneskju
jafnvel po pad pekki hana ekki
personulega.

Sarar upplysingar geta komid
fram eftir sjalfsvig

Eftir sjalfsvig geta komid i ljos
upplysingar sem adstandendur
vissu ekki af fyrir andlatid. pad
geeti verid saga um sjalfsskada,
fyrri sjalfsvigstilraunir, heilsu-
brest, erfidleikar i nami eda starfi,
afengismisnotkun, vimuefna- fjar-
hags-, samskiptavandi eda ad
viokomandi hafi haett ad taka lyf
an samrads vid laekni.



Gott ad vita

bad er aldrei bara ein orsok
sjalfsvigs

Sjalfsvig getur verid vidbrogd
vid erfidum adstaedum eda
aféllum. pad eru kannski engar
augljosar asteedur. Talid er ad
morg sem taka eigid lif hafi
glimt vid punglyndi eda adrar
gedraskanir, hvort sem greining
la fyrir eda ekki. Stundum eru
b6 engin merki eda saga um
gedraenar askoranir.

bad er edlilegt ad syrgjendur fari
itrekad yfir pad sem hefur gerst

Sektarkennd og leit ad svorum
eru algeng vidbrogd og ad gefa
syrgjanda svigram til ad tala
um sjalfsvigid eda pann sem
lést hjalpar honum ad takast a
vid missinn. Pad gaeti falid 1 sér
ad hlusta a somu frasognina
aftur og aftur. Gott er ad vita ad
pad ad hlusta an pess ad deema
hjalpar syrgjanda ad komast i
gegnum afallid og sorgina. bad
a sjaldnast vid ad velta fyrir sér
sok og sjalfsvig pydir ekki ad

sa sem svipti sig lifi hafi ekki
elskad pa sem eftir lifa.

Sjalfsvig er vidbrogd vid mikilli
andlegri vanlidan

Folk sem tekur lif sitt er oft ad
reyna ad stodva yfirbyrmandi
innri tilfinningalegan sarsauka
sem er fyrir peim jafn raunveru-
legur og obeerilegur likamlegur
sarsauki. Pau vilja ekki endilega
deyja, heldur vilja pau binda enda
a Obeaerilegar tilfinningar, treysta
sér ekki til ad lifa eins og peim
[idur. T ljosi pessa er mikilvaegt ad
daema ekki pann sem er latinn.

Sorgin hverfur ekki, hiin breytist
pad eru engin timatakmork a
sorg og timinn sem hefur lidid
fra missi segir ekki endilega til
um hvernig syrgjanda lidur. Sorg
kemur og fer eins og oldur frekar
en ad fylgja akvednu linulegu
ferli. bvi er misvisandi og rangt
ad segja ad ,timinn laekni oll sar*.
Folk sem misst hefur i sjalfsvigi
getur fundid fyrir prystingi til ad
yhalda afram” sem neydir pad til
ad fela tilfinningar sinar. Sumir
lysa pvi ad sorgin hverfi aldrei en
hin breytist, lifid finnur sér stad,
staekkar 1 kringum hana.




Oll syrgja,

en a olikan hatt

Sorg er mjog einstaklingsbundin.
Folk getur verid mjog olikt sér,
skap getur breyst hratt og pad er
ekki oalgengt ad sveiflast a milli
bess ad vilja vera i einrimi og
vilja felagsskap.

Gerum ekki gera rad fyrir ad
syrgjandi fai studning

Gongum ekki ad pvi visu ad syrgj-
endum hafi verid bodinn studn-
ingur eda ad pau viti hvert eigi ad
leita hans. Syndu umhyggju, hafdu
samband, hlustadu og lattu vita
ad pi sert til stadar ef pau purfa a
bér ad halda.

bad er aldrei of seint ad veita
studning

Folk mun halda afram ad lifa med
sorginni vikum, manudum og
arum saman.

b parft ekki ad vera nainn vinur
til ad geta hjalpad

bl gaetir verid hikandi ad hafa
samband, hugsad t.d, ég er ekki
svo nainn vinur, ég hef ekki séd
hann i morg ar, ég mun ekki geta

sett mig inn i stodu mala eda

hin a adra ad sem stydja hana.
Stundum kemur mesti studningur-
inn {r évaentri att.

Syrgjendur fa ekki endilega
studning fra sinum nanustu

pott pa hafir ekki pekkt pann sem
lést pa getur pi veitt umhyggju og
studning. bratt fyrir ad folk sem
syrgir somu manneskjuna leiti

oft i studning hvors annars, getur
missir einnig skapad oeiningu
innan fjolskyldna eda milli sam-
eiginlegra vina.

Vidbrogd vid andlati geta verid
mismunandi

Missir leidir oft saman syrgjandi
2ettingja og vini en getur lika
skapad sundrungu. Sumir kjosa
ad tala ekki um pann sem do vid
adra sem pekktu viokomandi.
peim finnst pad geta haft ahrif

a samband peirra vid pann sem
pau misstu, breytt sambandinu og
dregid Ur hversu einstakt pad var
eda ad fram gaetu komid upplys-
ingar sem geetu valdid sarindum.



Gott ad hafa i huga

Vidurkenndu sorgina

pad er skiljanlegt ad hafa ahyggjur
af pvi ad segja eitthvad rangt eda
saera syrgjanda en ad hafa ekki
samband eftir missi getur lika
valdid vanlidan. Betra er ad segja
eitthvad en ekkert. Ad verja tima
med syrgjanda mun hjalpa til vid
ad sja hvad geeti verid hjalplegt
fyrir hann.

thugadu hvernig syrgjandinn

vill helst ad pa hafir samband

vid hann

Rétt eins og pad eru mismunandi
leidir til ad syrgja, pa velur folk mis-
munandi samskiptaleidir eftir missi.
pad getur verid audveldara ad taka
a mati textaskilabodum en sim-
tolum. Sumum getur pott gott ad fa
heimsokn medan 6drum finnst pad
Opaegilegt. Best er ad spyrja vio-
komandi hvad hentar best.

Ekki taka pvi personulega ef
syrgjandi svarar pér seint eda

illa og haltu afram ad reyna

Ad svara simtolum og skilabodum
getur verid yfirpyrmandi fyrir
syrgjanda. Hofudverkur, svefnleysi
og orkuleysi geta lika gert pad

ad verkum ad erfitt er fyrir folk
ad horfa a sima- eda tolvuskja.
Syrgjandi getur fundié til sektar-
kenndar yfir pvi ad svara ekki.

bvi er gott pegar pd hringir eda
sendir skilabod ad lata vita ad pl
baist ekki vid svari. b reynir svo
bara aftur sidar. Ef pd ert i vina-
hopi sem tengist syrgjanda geetud
pid Gtnefnt einn Gr hopnum sem
tekur pad hlutverk ad sér ad koma
skilabodum a framfaeri.

yLattu vita ad pa sert til stadar, ef
syrgjandinn vill fara 1 gonguferd, tala eda
ef hann parf bara einhvern til ad

sitja hja og halda i hondina a.“



,petta snyst um ad gefa folki
teekifaeri til ad tala, ef pau vilja.”

Vertu virkur hlustandi

Reyndu ad gefa syrgjanda svigriim

til ad raeda lidan sina ef hann vill,

0g a sama tima ad vera vakandi

fyrir pvi ef hann vill ekki raeda

hana frekar. Haegt er ad opna

a slikt samtal med pvi ad nota

spurningar eins og:

+ Hver er uppahaldsminning pin
um [nafn astvinar]?

+ Manstu eftir augnabliki pegar
[nafn astvinar] fékk pig virkilega
til ad hlaeja?

Bjoddu fram adstod

Adstod i dagsins onn er oft vel
begin. | stad pess ad spyrja ,Er
eitthvad sem ég get gert?“ getur
verid hjalplegt ad bjoda frekar
fram tiltekna adstod. Adstodin
getur falist 1 barnapdssun, fara Gt
ad labba med hundinn, koma med
mat, adstoda vid hlsverk, pappirs-
vinnu, simtol eda annad tilfallandi.

Syndu polinmaedi

bad getur tekid langan tima ad
vinna Ur missi eftir sjalfsvig. Gefou
syrgjandum svigriim og tima til ad
lida eins og honum lidur eins lengi
og parf. Vertu virkur hlustandi og

leyfdu peim sem syrgja ad leita ad
ordum eda endurtaka sig frekar
en ad reyna ad ,yta peim afram.*

Hlustadu frekar en ad reyna

ad leysa malin

Sorg er safn tilfinninga sem purfa
ad flaeda og hafa sinn gang, en
ekki vandamal sem parf ad leysa.
Ekki reyna ad draga Gr sarsauk-
anum eda fegra astandid. Ekki
nota setningar sem byrja a “Ad
minnsta kosti.... varst pad ekki pd
sem komst ad honum.”

Deildu minningum um

pann sem lést

Margir halda ranglega ad peir
ttu ad fordast ad nefna nafn
pess sem lést af otta vid ad valda
tilfinningaroti. pad er oliklegt ad
bl sért ad ,minna“ syrgjanda a
sorgina. bau sem hafa misst lifa
med sorginni alla daga. Syrgjanda
getur hinsvegar fundist eins og
astvinurinn hafi verid purrkadur
Ur huga annarra eda ad hann
tengist adeins sorg, sarsauka og
hvernig hann do. Ad rifja upp og
deila skemmtilegri minningu getur
verid mjog hjalplegt.



Lattu vita ad pi munt

alltaf vera til stadar

Akvednir timar ars geta verid
erfidir fyrir syrgjanda, svo sem af-
meeli, hatidisdagar og danardagar.
Med pvi ad setja aminningu i dag-
bokina pina um pessa daga getur
bad hjalpad pér ad muna eftir ad
hafa samband/og syna studning a
bessum timamotum.

Syndu adgat pegar pi segir fra
andlati vegna sjalfsvigs
Sameiginlegir vinir hafa kannski
ekki frétt af andlatinu. Hafdu i
huga hver parf ad vita af pvi og
hvernig best sé ad segja fra. Gerdu
rad fyrir ad folk vilji tala og hafi
spurningar. Reyndu ad svara eftir
bestu getu. Syna parf sérstaka
adgat ef folk hefur adur upplifad
afoll, missi eda hefur glimt vid
andleg veikindi. H6fum i huga ad
vid vitum ekki alltaf hvort sjalfs-
vig hefur adur snert viokomandi.
Gaetum ad pvi hverju er deilt a
samfélagsmidlum, pad gaeti komid
illa vid folk ad lesa um andlat
vinar par.

»Fylgjum porfum

Fjolmidar og umfjollun

um sjalfsvig

Aislandi eru til sampykktar og
atgefnar leidbeiningar um Abyrga
umfjollun um sjalfsvig i fjol-
midlumé. bar er sérstaklega fjallad
um pad ad raeda ekki um sjalfs-
vigid i smaatridum svo sem stad-
setningu, adferd eda hvort vio-
komandi skildi eftir bréf eda ekki.
Frekari upplysingar a mottaka@
landlaeknir.is.

Verum vakandi fyrir vidhorfum til
sjalfsviga og ordraedunni

Pegar raett er um sjalfsvig aetti

ad segja: DO 1 sjalfsvigi, tok

eigid lif eda féll fyrir eigin hendi.
Ordalagid ,framdi sjalfsmord“

a raetur sinar ad rekja til pess
begar sjalfsvig var glaepur og
ordid “fremja” visar i gleepsamlegt
athaefi. betta ordalag er til pess
fallid ad vidhalda sektarkennd og
skomm medal eftirlifenda. bad er
lika mikilvaegt ad hvorki fegra né
upphefja sjalfsvig a nokkurn hatt
hvort sem er i tali manna a milli
eda i fjolmidlum.

syrgjandans hverju sinni.”



Fordast aetti

Ad bidja um itarlegar
upplysingar um sjalfsvigid
Spurningar um nakveema stad-
setningu, adferd sjalfsvigs,
innihald sidustu samskipta
eda bréf endurspeglar forvitni
frekar en umhyggju. bad getur
lika ytt undir pa tilfinningu ad
adrir munu slddra um sjalfs-
vigid. Leyfdu syrgjanda ad rada
bvi hvort finnst hjalplegt ad
tala um einstok atridi.

Fordastu vangaveltur um
astaedur sjalfsvigsins

Sjalfsvig eru flokin svo almennt
tti ad fordast ad koma med
einfaldar astaedur eda stinga
upp a skyringum a sjalfs-
viginu. bad getur gert illt verra
og komid inn sektarkennd hja
adstandanum.

Ekki fordast syrgjendur eda
fordast ad reeda sjalfsvig

Eftir pann glundroda sem
skapast vid sjalfsvig leita
margir syrgjendur huggunar

i pvi sem er kunnuglegt. b
getur hjalpad peim ad vidhalda
edlilegum samskiptum eins og
bl myndir gera venjulega. Ef
b raedur ekki vid samtalid um
sjalfsvigid skaltu ekki draga
bad ad hitta manneskjuna

eda fresta og koma med af-
sakanir. bad er augljost hvad
bad er sem pu ert ad fordast
eda treystir pér ekki i”. Vidur-
kenndu peirra tilfinningar a
sama tima og pa vidurkennir
vanmatt pinn og Gtskyrdu
hvernig pér lidur. b0 geetir
lika bent peim a ad tala vid
fagadila eda nyta onnur Grraedi
sem standa til boda i sorg.




,Pegar ég tala vid syrgjanda, pa er ekki
naudsynlegt fyrir mig ad vita nakvaemlega
um tengsl hans vid pann latna eda hvernig

andlatid bar ad, til ad geta hlustad, verid

til stadar og veitt studning.”

Ekki prysta a upplysingar

um tengsl

Virda parf hvernig syrgjandi velur
ad skilgreina sin tengsl vid pann
latna. Tengsl hafa mogulega
rofnad eda verid flokin fyrir andlat
og pad flaekir sorgarlrvinnsluna.
Fyrrum astvinir eiga oft erfitt
med ad syrgja opinskatt og ekki
er alltaf skilningur a peirra sorg.
betta a einnig vid ef sambandid
var ekki sampykkt eda opinbert.

Fordastu ad einblina of mikid

a sjalfan pig

Beindu athyglinni ad syrgjanda
og reyndu ad fordast ad koma ad
eigin tilfinningum vardandi sjalfs-
vigid. Undantekning er ef syrgj-
andinn oskar eftir pvi ad pa deilir
pinni upplifun eda reynslu.

Ekki vera neikvaedur eda
daemandi i gard pess sem do

Folk upplifir oft floknar og mot-
sagnakenndar tilfinningar til pess
sem lést. Pad er ekki pitt hlutverk
ad segja peim hvernig peim eigi
ad lida. Fordastu ad segja pina
skodun a peim sem lést eda a
sjalfsviginu. b0 matt hinsvegar
benda a pad ad sjalfsvig atti ekki
ad vera val og pekkja pau Grraedi
sem eru 1 bodi fyrir pau sem upp-
lifa sjalfsvigshugsanir.



Hvar er hjalp ad fa

Leita ma studnings eftir

sjalfsvig hja:

+ Heilsugaeslustodvum
um allt land.

+ Upplysingamidstod
heilsugaeslunnar: 1770.
Netspjall Heilsuveru:
heilsuvera.is

+ Hjalparsimi Rauda
krossins: 1717

+ Netspjall Rauda
krossins: 1717.is

- Pieta samtokin:
552-2218 og pieta.is

+ Sorgarmidstod: 551-4141
og sorgarmidstod.is

Astvinamissir eftir sjalfsvig
Er leidarvisir fyrir syrgj-
endur sem misst hafa i
sjalfsvigi.

islensk vefsida:
Sjalfsvig.is

A sidunni ma finna fraedslu-
efni og slodir um sjalfsvig
og missi eftir sjalfsvig.

Erlend vefsida:
Supportaftersuicide.org.uk
petta eru bresk regn-
hlifarsamtok sem vinna ad
studningi vio eftirlifendur
a landsvisu. A sidunni er
mikid af fraedsluefni.

,Eg hefdi
viljad fa ad
vita ad pad er
moguleiki a ad
fa studning.”



https://www.heilsuvera.is/
https://www.raudikrossinn.is/verkefni/innanlandsverkefni/heilbrigdi-og-velferd/hjalparsiminn-1717-og-netspjallid/
https://pieta.is/
https://sorgarmidstod.is/
https://sjalfsvig.is/
https://supportaftersuicide.org.uk/

Um leidarvisinn

bessi leidarvisir er byggdur a reynslu og
rannsoknum. Beinar tilvitnanir eru ar
vidtolum vid ungt folk sem misst hafdi

i sjalfsvigi. Vidtolin voru itengslum

vid konnun arid 2010 um ahrif sjalfs-
vigsmissis. Nanari upplysingar sja

hja UCL, www.ucl.ac.uk/psychiatry/
bereavementstudy

Um hofunda

Maxine Frances Roper er rith6fundur
sem hefur ahuga a gedheilbrigdi og mal-
efnum godgerdasamtaka.

Dr Alexandra Pitman er kliniskur rann-
sakandi vid University College i London,
med ahuga a rannsoknum a missi i
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Studningur pinn skiptir mali

beirra sem misst hafa i
sjalfsvigi segja ad pau hafi engan
studning fengid eftir sinn missi.
Adeins 1% kys ad takast a vid
sorg an studnings'.

Af peim sem fengu studning
eftir missi i sjalfsvigi sogou

studninginn hafa komid fra
fjolskyldu og vinum'.

Ad vera til stadar fyrir einhvern getur
skipt skopum.



,Eg vildi bara einhvern
til ad fadma, til ad sitja
hja mer og leyfa mer
ad tala, segja pad sem
mig langadi ad segja.”

The Judi
Meadows
Memorial
Fund
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