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Sjalfsskadahegdun

Pessar upplysingar eru fyrir unglinga sem hafa dhuga 4 ad vita meira um
sjalfsskadahegdun, hvort sem peir eru sjélfir ad skada sig, dttast ad peir muni byrja & ad
skada sig eda pekkja einhvern sem skadar sig. Einnig getur efnid gagnast fj6Iskyldum,
vinum og fagfélki sem vinnur med unglingum.

i upplysingunum er ad finna mismunandi adferdir og helstu dstedur fyrir pvi ad
unglingur byrjar ad skada sig. Einnig er fjallad um:

+ Urradi og studning sem getur stadid pér til boda.

*  Ymislegt sem pu getur gert sjélf/ur til ad hjdlpa pér.

+  Ymislegt sem foreldrar pinir og vinir geta gert til ad hjalpa pér.

Aftast eru upplysingar um hvert pu getur leitad pegar pér lidur sem verst.

Hvad er sjalfsskadi?
Sjalfsskadi er pegar pu visvitandi meidir eda skadar likama pinn dn pess ad pu sért
endilega ad hugsa um ad vilja deyja. Daemi um sjalfsskada er:

« Taka inn ofskammit lyfja, vimu- eda eiturefna.

«  Skera, klora eda rispa sig til blods.

* Brenna sig, t.d. med sigarettu.

« Sl& eda kyla hondum/hofdi vid eitthvad hart, s.s. vegg.

* Herda fast ad halsi svo ad pad er erfitt ad anda.

Stundum virdist sjalfsskadi vera framkvaemdur & yfirvegadan og tthugsadan méta. bad
er hins vegar vitad ad peir sem skada sig itrekad finna fyrir miklum tilfinningasveiflum,
innri spennu og togstreitu. Sumir skipuleggja sjélfsskada fyrirfram medan adrir skada sig
nokkud skyndilega og bé helst til ad losa um innri spennu. Sumir skada sig sjaldan en
adrir reglulega. Peir sem skada sig reglulega geta étt i erfidleikum med ad haetta par sem
sjalfsskadahegdun getur ordid vanabindandi.
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Hversu algengur er sjalfsskadi?

+Um pad bil 10-20% unglinga skada sig & einhverju timabili og flestir eru &
aldrinum 14-17 éra.

 Mun algengara er ad unglingar skeri sig en taki inn ofskammt lyfja.

Hvad fer ungling til ad byrja ad skada sig?
Ekki hefur verid haegt ad syna fram & ad einhver einn dhaettupattur sé liklegri en annar til
ad unglingur byrji ad skada sig. bad er vitad ad likur & sjalfsskadahegdun aukast begar
fara saman dlagspeettir i heimilislifi, s.s. samskiptavandi, gedraenn vandi foreldra, ofbeldi,
neysla, tidir flutningar og skélaskipti. Daemi um dhaettupeetti:

«  Félagsleg einangrun, einelti, ndmsvandi og/eda dstarsorg.

« Vonleysi um ad adsteedur og/eda lidan geti batnad.

« Tilfinningalegur ostodugleiki, reidi, spenna, streita og litid pol gegn motleti.

+ Gedraenn og/eda hegdunarvandi, s.s. vidvarandi kvidi, depurd, hvatvisi og slok
reidistjornun.

« Fotlun eda proskafravik, p.e. ad vera & einhvern hétt ,6druvisi”.
* Lagt sjélfsmat og sjélfstraust.
« Afoll.
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Hver er tilgangur med skjalfsskadahegdun?

Pad eina sem vitad er med vissu er ad med sjélfsskada er unglingur ad gefa til kynna ad
Leitthvad er ekki i lagi”. Sjélfsskadi er oft leid unglings til ad reyna ad radda vid
tilfinningasveiflur, innri spennu og adstaedur.

Tilgangur sjélfsskada getur verid ad:
* Aftengja sig erfidum/ruglingslegum hugsunum og tilfinningum.
«  Finna fyrir einhverju, ekki bara innri dofa, tomi og ringulreid.
« Fallainn i rikjandi mynstur i félagahopi.
« Hafa einhverja stjorn a erfidum adstaeedum og vidbrogdum annarra.
* Refsa sér vegna bess ad unglingnum finnst hann ekki eiga neitt gott skilid.

Rannsoknir syna ad margir unglingar sem skada sig finna fyrir mikilli spennu, vanlidan
og innri togstreitu { tengslum vid erfidar ytri adstaedur. Unglingi sem byrjar ad skada sig
hefur oft lidid illa i nokkurn tima.

Hvernig lidur unglingi pegar hann hefur skadad sig?

Flestir unglingar segja ad vid pad ad skada sig losni um innri spennu og 6pagilegar
hugsanir og tilfinningar. Vid pad finnst peim peir hafa meiri stjorn 4 lidan sinni og
adstaedum.
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Pu geetir verid liklegri til pess ad skada pig ef pér lidur eins og:
*  Enginn skilji pig eda hlusti & pig.
+ Ollum sé sama um pig og engum pyki veent um pig.
+ PUsért ein/n 0g einmana.
«  bu hafir misst stjorn 4 eigin lifi og adsteedum.
«  bu getir ekki haft ahrif & bad ad eitthvad geti breyst og lagast.

Sumir unglingar ldta einhvern vita ad beir séu ad skada sig & medan adrir ldta engan vita.

Er sjalfsskadi pad sama og ad reyna ad taka sitt eigid lif?

Yfirleitt er bad ekki pannig en hins vegar er vitad ad peir sem skada sig reglulega eru i
meiri heettu en adrir @ ad gera sjélfsvigstilraun. Pess vegna parf ad taka sjalfsskada
alvarlega og veita unglingum sem skada sig og foreldrum beirra géda adstod sem fyrst.

Hver eru haettumerkin?
Liklegast er ad pui getir skadad pig alvarlega ef pu:

. mtar hattulegar eda ofbeldisfullar adferdir, s.s. ofskammt lyfja eda herda ad
alsi.

«  Skadar pig reglulega og an pess ad adrir viti.

« Ert félagslega einangrud/einangradur.

*  Ert mjog mikio & samfélagsmidlum.

* Hefur lent i afalli eda &f6llum.

* Erteinnig ad glima vid erfidar adsteedur og eda adra erfidleika.

Hver eru ahrif sjalfsskadahegdunar a lidan pina?

Sjélfsskadi getur stundum I&tid bér finnast ad pu hafir stjérn & adsteedum og einnig getur
sjalfsskadi minnkad um stund 6paegilegar tilfinningar, streitu eda spennu. Stundum
getur sjalfsskadi virkad eins og akvedin refsing ef pér lidur eins og pu eigir ekkert gott
skilid. Hverjar sem binar dsteedur eru pa getur pér fundist ad sjélfsskadi sé skjotvirk og
g6 lausn til ad lida betur.
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Er sjalfsskadi merki um ad pu sért med gedroskun?

Liklegast ekki pvi sjélfsskadi er hegdun sem endurspeglar eingéngu ad eitthvad er ekki i
lagi hja bér en er ekki skilgreindur sem sjukdomur (disease) eda roskun (disorder). Hins
vegar getur verid ad pu glimir vid mikla vanlidan, innri spennu og streitu sem ymsar
astaedur geta verid fyrir. Pess vegna er ekki dliklegt ad pu parfnist godrar adstodar fra
einhverjum fullordnum sem pu treystir.

Ahrif sjalfsskadahegdunar a foreldra

Pad er misskilningur ad unglingar med sjalfsskadahegdun eigi oftast dstoduga foreldra
eda bui vid dtryggar adsteedur. AG komast ad sjalfsskadahegdun unglings getur verid
mikid tilfinningalegt &fall fyrir foreldra og pad myndast gjarnan spenna, og streita i
samskiptum milli peirra og unglings. Dami um ahrif:

« Foreldrar geta upplifad mikid tilfinningarét.

« Lidan, hegdun og vidbrogd foreldra hafa bein ahrif 4 lidan, hegdun og vidbrogd
unglings og ofugt - heetta er & ad myndist vitahringur gagnkvaemrar vanseeldar
sem erfitt er ad komast (it Ur 4n adstodar.

« Foreldrar eiga erfitt med ad medtaka ad sjdlfsskada- og sjalfsvigshegdun hafi
einhvern tilgang fyrir ungling.

Studningur vid foreldra i foreldrahlutverkinu og virk pétttaka peirra i studningi vid ungling
er pess vegna mikilvaegt lykilatridi.
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Ad fa hjalp

Flestir unglingar sem skada sig bidja ekki fullordna um hjélp. Ef pu ert i beim hopi pa
geta dstaedurnar verid margar. Pad getur verid ad pu hafir ekki hugsad ut i ad pu getir
verid ad glima vid alvarlegan vanda. Pér lidur kannski eins og ad pu getir ekki sagt
neinum fra hvernig bér lidur. Mogulega skammastu bin fyrir ad vera ad skada pig. Pad
getur lika verid ad pér finnist sjalfsskadinn god leid til ad lata pér lida betur. Pu getur lika
att erfitt med ad tria pvi ad sjdlfsskadi sé aldrei talin gdd adferd til pbess ad minnka
vanlidan og innri spennu. Svo getur lika verid ad pu vitir ekki hvert pu eigir ad leita eda
ad pu eigir almennt erfitt med ad leita til fullordinna eftir adstod. Besta leidin er alltaf ad
geta leitad fyrst til foreldra sem eru oftar en pu heldur tilbunir til pess ad hlusta & pig og
reyna ad skilja hvernig pér lidur.

AdJ tala vid einhvern fullordinn sem ekki endilega er faglaerdur a pessu svidi

Stundum getur verid hjdlplegt ad tala vid einhvern fullordinn, ss. kennara,
skolahjukrunarfraeding eda ndmsradgjafa. Adeins pad ad vita af einhverjum fullordnum
sem er tilblinn ad hlusta og skilja getur verid mjog hjdlplegt. Hér aftast eru lika
upplysingar um pad hvert bu getur leitad eftir adstod.

Hvad gagnast best?

Ekki er enn vitad med vissu hvada urraedi eda medferd hentar best fyrir unglinga sem
skada sig reglulega. Po er vitad ad pad er mikilvaegt ad badi unglingar og foreldrar fai
adstod par sem sjalfsskadahegdun hefur &hrif & lidan allra i fjéIskyldunni. Fagfélk getur
adstodad pig og foreldra pina vid ad finna réttan studning og medferd sem hentar ykkur.

Hvad getur pu gert til ad hjalpa pér?
Pad er vitad ad med timanum hverfur léngunin til ad skada sig hja flestum unglingum. Ef

b naerd ad komast hjé, eda fresta pvi ad skada pig pegar [6ngunin kemur pa muntu
eiga sifellt audveldar med ad draga Ur eda heetta sjélfsskadanum.

Pegar longunin kemur pa getur pu til demis:
« Talad vid einhvern - ef pu ert ein/n pd geturdu hringt i einhvern svo sem i
hjdlparsima Rauda krossins 1717.
* Efsd eda st sem pu ert med laetur pér lida illa, reyndu pé ad fara i burtu.

* Dreifdu huganum med pvi ad fara Ut, hlusta & tonlist eda gera eitthvad annad
sem pu hefur dhuga & og er skadlaust.

+ Slakadu & og einbeittu pér ad einhverju dnegjulegu - einhverjum godum
minningum.
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Bordadu eitthvad mjog sterkt eda surt, s.s. chilli pipar eda sitronu eda fardu i
kalda sturtu.

Einbeittu bér ad pvi sem er jakvaett og fallegt i kringum pig.

Teiknadu eda skrifadu nidur hvernig pér lidur, hvad pu ert ad hugsa og/eda
hvad pu ert ad ganga i gegnum. P getur t.d. skrifad bréf eda skrifad i dagbok
an pess ad syna neinum.

Finndu adra leid til pess ad fa utrds fyrir tilfinningar med bvi t.d. ad kreista klaka
(jafnvel er haegt ad notast vid klaka med raudum matarlit til pess ad likja eftir
blodi), eda med pvi ad teikna raudar linur med tisspenna 4 hud pina.

Hvad gerir pu pegar longunin til pess ad skada pig er lidin hja?
pegar [6ngunin er lidin hjd og pu ert ordin 6ruggari hugsadu pa um pau skipti pegar p
skadadir pig ekki og hvad pad var sem hjalpadi bér pa.

Hugsadu um hvar pu varst, med hverjum og hvernig pér leid.

Reyndu ad komast ad pvi af hverju pér for ad lida eins og pér leid - hvad olli pvi
ad 16ngunin til ad skada pig kom.

Hugsadu um hvort sjalfsskadinn lét pig finna fyrir létti eda hvort hann hafi
hjdlpad bér ad fordast adsteedur og tilfinningar. Lét hann bér lida eins og pu
hefdir dkvedna stjorn?

Ef pu Iést vita reyndu pa ad muna hver vidbrogd annarra voru.

Hugsadu sidan hvort pu hefdir getad gert eitthvad annad skadlaust sem hefdi
haft sambaerileg &hrif 4 pig og sjélfsskadinn.
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« Taktu upp hljédupptoku af pér par sem pu talar um styrkleika pina og hvernig
bu hefur &dur getad barist vid l6ngunina til ad skada pig. Nefndu lika
astaedurnar fyrir pvi ad pu vilt ekki skada pig. b getur lika bedid einhvern
annan sem pu treystir ad gera petta. Pegar pér fer aftur ad lida illa pa getur
verid gott ad spila pessa upptoku til bess ad minna pig & pina eigin styrkleika.

*  Budu til neydardaetiun sem felst i ad skrifa nidur pad sem pu getur gert i stad
bess ad skada pig, eins og ad hringja i einhvern ndkominn. Pegar big langar til
ad skada pig lestu pa pad sem pu hefur skrifad og reyndu ad gera eitthvad af
bvi og pd minnkar oft I6ngunin eda hverfur alveg.

En ef pu vilt ekki haetta ad skada pig?
Ef pu tekur dkvordun um ad vilja ekki haetta ad skada pig pa getur pui samt sem adur
gert ymislegt:
« Lagmarkad skadann sem likami pinn verdur fyrir med pvi t.d. ad passa vel upp
& hreinlaeti ef pu ert ad skera eda rispa pig.

* Haltu samt &fram ad hugsa um hvad veldur bvi ad pu ert ad skada pig og hvada
adrar adferdir og leidir standa pér til boda.

*  Endurskodadu reglulega dkvordun pina og dstaedur fyrir ad vilja ekki hatta ad
skada ig.

Sjalfsskadi getur reynst haettulegur og pess vegna er mikilvaegt ad pii reynir
ad hetta honum

Pad eru ymsar spurningar sem pu getur spurt pig til pess ad meta hvort pu sért tilbtin/n
til pess ad haetta ad skada pig. Ef pu getur svarad helmingnum af eftirfarandi spurningum
jatandi pa parftu ad spyrja pig hvad standi pé i vegi fyrir bvi ad pu profir ad haetta:

* Veistu um ad minnsta kosti tvo einstaklinga sem eru tilbdnir til pess ad hjdlpa
bér ad haetta ad skada pig?
«  Attu vin/vini sem vita af sjalfsskadanum og pui getur leitad til pegar pu parft?

«  Pbekkirdu ad minnsta kosti tveer adrar adferdir en ad skada pig sem pu getur
notad pegar pig langar til ad skada pig?

« Geturdu sagt vid sjalfa/n big, og triad pvi, ad pu viljir haetta ad skada pig?

* Geturdu sagt vid pig ad pu GETIR polad tilfinningar eins og pirring, reidi,
sektarkennd og otta?

« Veistu um einhvern fagadila sem pu getur leitad til pegar pegar pér lidur mjog illa?
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Hvad gerist ef pu leitar pér adstodar?

Ef bu leitar adstodar i skélanum pinum eda & heilsugaeslustod pa faerdu hjdlp vid ad
finna bestu leidina sem hentar pér. Ef vandinn er bradur pa er best ad pu talir vid
foreldra pina og bid leitid saman eftir adstod. Pu og foreldrar pinir eigid rétt & pvi ad
komid sé fram vid ykkur af virdingu og kurteisi af 6llu pvi heilbrigdisstarfsfolki sem pid
hittid. A bradaméttkum 4 ad vera starfsfolk sem hefur goda pekkingu & svidi sjélfsskada.
PU og foreldrar pinir munud fa adstod vid ad greina og meta vandann og fa sidan
leidbeiningar vardandi Urraedi sem gagnast ykkur. P6 ad foreldrar komi med er bodio
upp a ad raeda vid unglinginn einan pvi pad er vitad ad stundum vilja unglingar ekki tala
um eitthvad i aheyrn foreldra.

Hvad getur pu gert ef pui pekkir ungling sem er ad skada sig?

Pad getur verid mjog erfitt fyrir pig ad vita af einhverjum sem er ad skada sig, sérstaklega
ef pad er vinur/vinkona sem bu pekkir vel og pykir veent um. Pad er samt ymislegt sem
bu getur gert:

*  Hvettu vidkomandi til ad leita adstodar hja foreldrum sinum eda einhverjum
fullordnum sem hann treystir.,

Mikilvaegt er ad pu hlustir an pess ad dema.

*  Ef pt veist um einhverjar gddar upplysingar, adferdir eda leidir til ad draga ur,
eda hatta sjélfsskadanum bentu pa & par. Segdu vidkomandi ad sjalfsskadi sé
ekki eitthvad sem parf ad halda leyndu fyrir foreldrum eda skammast sin fyrir
heldur algengur vandi sem haegt er ad f& hjalp vid.
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Pad sem pu att EKKI ad gera

Setja pig i spor fagadila med pvi ad verda medferdaradili. Medferd vid
sjlfsskada getur verid flokin og krefst fagbekkingar.

Haetta ad hafa samband - ekki lata sjélfsskada trufla goda vinéttu.

Atlast til bess ad sjélfsskadinn haetti snogglega — ad hatta ad skada sig getur
verid erfitt ferli sem tekur tima.

Bregdast vid med of sterkum heetti, t.d. med reidi eda miklu uppnami pvi pad
veldur bara meiri vanlidan.

Rifast, rokreeda eda taka loford af vidkomandi um ad heetta ad skada sig.
Hata pvi ad pu munir slita vinskapnum ef vidkomandi heettir ekki ad skada sig.

Finnast pu bera ad einhverju leyti dbyrgd 4 sjélfsskadahegduninni eda ad pad sé
bitt hlutverk ad vera sti/sa sem feer vidkomandi til pess ad heetta ad skada sig.
PU verdur ad halda afram ad lifa pinu lifi. Mikilvaegt er einnig ad pu fdir studning
med pvi ad tala vid einhvern nakominn pér eda fagadila.

Urraedi sem i bodi eru:

Hjalparsimi Rauda krossins 1717

Haegt er ad spjalla vid einhvern & netinu i gegnum vefsidu Rauda krossins:
https;//www.raudikrossinn.is/hvad-gerum-vid/hjalparsiminn-1717/

Barna- og unglingageddeild - BUGL: Bradapjonustan vid Dalbraut er opin
fra k. 8:00 - 16:00 virka daga, s. 543-4300. Naudsynlegt er ad hringja 4dur til ad
fd mat & alvarleika. Utan dagvinnutima er simt6lum beint til legudeildar BUGL, s:
543-4320 / 543-4338,

Bradapjonusta gedsvids: Bradamottaka gedsvids er etlud einstaklingum 18
dra og eldri. Hun er stadsett & fyrstu haed i geddeildarbyggingunni vid
Hringbraut og er opin peim sem eiga vid brdda gedrana erfidleika ad strida. Til
bradaméttoku er haegt ad leita med dridandi mél af gedraenum toga an pess ad
eiga pantadan tima. Bradaméttakan er opin kl. 12.00 - 19.00 virka daga og k.
13.00 - 17.00 um helgar og alla helgidaga. | neydartilvikum utan pessa tima er
hagt ad leita til brédamottoku Landspitalans i Fossvogi. Simi bradamattoku
geddeildar er 543-4050 & peim tima sem opid er.

Heilsugaeslustdd i binu hverfi bar sem bu getur pantad vidtal hja laekni sem
getur lidsinnt pér ad fa hjadlp og upplyst pig um videigandi trradi.
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