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STADREYNDIR UM SJALFSSKADA

Upphafsord

Markmidid med pessum leidbeiningum er ad hjdlpa pér ad skilja sjalfsskada betur og
vita hvad pu &tt ad gera ef pu hefur hyggjur af sjlfri/sjdlfum bér eda einhverjum
60rum. Utskyrt er hvad sjalfsskadi er, hvad 4 ad gera ef pti eda einhver annar er ad
skada sig, og hvert & ad leita eftir adstod.

Sjalfsskadi er mjog algeng hegdun og snertir mun fleiri en pig grunar.

»10% allra unglinga skada sig”

Pad pydir ad a.m.k. tveir unglingar i hverri skdlastofu hafa einhvern tima skadad sig.
Ef bu ert ad skada pig ertu ekki ein(n) - miklar upplysingar og studningur eru i bodi.

Mundu ad sjalfsskadi er ekki sjalfsvigstilraun eda kall eftir athygli, fremur leid til ad takast
a vid yfirpyrmandi og sarsaukafullar hugsanir eda tilfinningar. Sjalfsskada a alltaf ad taka
alvarlega,

Pad er haegt ad lifa &n sjélfsskada. Pad er mikilvaegt ad hafa i huga ad pér mun ekki alltaf
lida eins og pér lidur nuna.

Med réttri adstod og studningi geta flestir sem skada sig nad sér. Flestir sem skada sig
haetta pvi af sjélfsdddum en peir sem eiga i erfidleikum med ad hatta geta ndd sér med
videigandi studningi.
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Hvad er sjalfsskadi?

Sjalfsskadi er hegdun par sem einhver veldur sjélfum sér skada, yfirleitt i peim tilgangi ad
takast & vid erfidar eda sarsaukafullar hugsanir og tilfinningar. Algengast er ad viokomandi
skeri sig, brenni, eda taki of stora (b6 ekki lifshaettulega) skammta af lyfjum. Hins vegar
mé einnig skilgreina dhattuhegdun, og i raun alla hegdun sem veldur einhvers konar
skada, hversu minni hattar sem hann er, sem sjélfsskada.

f raun ma lita 4 alla hegdun sem hefur pad ad markmidi ad takast  vid erfidar tilfinningar
og veldur vidkomandi skada eda averkum, sem sjélfsskada.

Sjalfsskadahringurinn

Sjalfsskadi byrjar venjulega sem leid til ad létta & uppséfnudu dlagi tengdu sarsaukafullum
hugsunum og tilfinningum. S& sem skadar sig finnur pa mogulega fyrir timabundnum
létti fra tilfinningalegum sdrsauka. Pad er mikilvaegt ad hafa i huga ad sé léttir er adeins
timabundinn, par sem undirliggjandi vandamél eru enn til stadar. Fljétlega gaetu skomm
og sektarkennd gert vart vid sig, sem getur vidhaldid hringnum.

Sjalfsskadi getur ordid ad edlilegri leid til ad glima vid erfidleika vegna pess ad i byrjun
finnur madur oft fyrir miklum létti. Pad er pvi mj6g mikilvaegt ad tala strax vid einhvern
og fd studning og rétta adstod. Haegt er ad lera nyjar leidir til ad takast & vid
tilfinningalegan sérsauka og rjufa pannig hringinn til frambudar.

Tilfinningaleg
‘ bjaning s
Skémm/ Uppsafnad
sorg tilfinningalegt

alag

? Y,

Timabundinn
lettir Stjornlaust
uppnam

Sjalfskadi '
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Hver gerir petta?
Hinn demigerdi unglingur sem stundar sjalfsskada er ekki til. Hver sem er getur glimt

vid sjélfsskada. Talid er ad 10-20 % allra unglinga skadi sig. Ef pu ert ad skada pig eru
margir sem skilja hvad pu ert ad ganga i gegnum.

Flestir unglingar sem skada sig segjast
hafta byrjad i kringum 12 dra aldur.

P6 ad flestir geti glimt vid sjélfsskada, ba eru sumir liklegri il bess en adrir vegna ymissa
hluta sem hafa étt sér stad i lifi peirra - hvar peir bua, tengsla vid vini og fjdlskyldu,
hvernig gengur i skolanum, eda samblandi pessara pétta. Pvi er sumum haettara vid ad
byrja ad skada sig en 6drum.

Nokkrir paettir sem valda aukinni ahaettu eru:

*Ad vera med gedroskun, t.d. punglyndi, kvida, jadarpersénuleikaroskun (e.
borderline personality disorder), eda atréskun.

*Ad buia ekki hj foreldrum sinum, eda hafa yfirgefid fosturheimili.
A0 vera hluti af LGBTQ samfélaginu. Lesbian, gay, biesex. trg ,quer
* Ad hafa misst einhvern nakominn ur sjalfsvigi.

Mikilvaegt er ad muna ad pott pessir paettir geti aukid likurnar & sjélfsskada, pa verda peir
ekki sjélfkrafa til pess ad viokomandi skadi sig. AG sama skapi gaeti einhver sem ekki
hefur upplifad neinn pessara pétta glimt vid sjélfsskada. Hver sem er getur lent i pvi.

Hvers vegna skadar folk sig?

Allir eiga bad sameiginlegt ad finna stundum fyrir dlagi og &hyggjum, af ymsum
astedum. Sumir rada vel vid svoleidis vandamal med pvi ad leita studnings hja vinum
og fj6Iskyldu, en adrir upplifa pau sem yfirpyrmandi og dyfirstiganleg. Pegar vid tjdum
ekki tilfinningar okkar og tolum ekki um pad sem veldur okkur uppndmi, reidi, eda
vanlidan, getur 4lagid byggst upp og ordid dbeerilegt. Sumir byrgja petta allt inni og nota
likama sinn til ad tjd paer hugsanir og tilfinningar sem peir geta ekki sagt upphétt. Folk
skadar sig oft pegar spennustigid verdur of hétt. Ef pu skadar pig, pa geeti verid ad pu
upplifir frekar l6ngun til ad gera bad pegar pu ert reid(ur), ahyggjufull(ur), eda
bunglynd(ur).
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Astaedur sjélfsskada geta verid mjog mismunandi fra einni manneskju til annarrar.
Nokkrir hlutir sem unglingar hafa gefid upp sem tilefni til sjélfsskada eru:

«  Erfidleikar heima
 Rifrildi eda vandamal med vini
+  Alag i skélanum

* Einelti
*  bunglyndi
o Kvidi

*  Lagt sjdlfsmat
*  Breytingar, t.d. skolaskipti
+  Afengis- og vimuefnanotkun

Pegar nokkur pessara vandaméla eru til stadar getur pad fljétt ordid yfirpyrmandi og of
mikid fyrir eina manneskju ad takast & vid. Einn unglingur lysti pvi pannig ad margir skadi
sig til ad ,losa um seerindi, reidi og sarsauka” i tengslum vid dlag i lifi beirra. Pau sk6dudu
sig vegna pess ad pau vissu ekki hvad annad pau attu ad gera og upplifdu ad pad veeru
engir adrir kostir { stodunni. Ad tala vid einhvern sem pu treystir, eda fagmanneskju, gaeti
hjdlpad pér ad finna 6nnur Urreedi til ad takast 4 vid pann andlega sérsauka sem pu ert
ad glima vid.

Ef pu ert ad ganga i gegnum erfidleika i lifi pinu er haegt ad
fd studning. Vinsamlegast littu d , Frekari adstod, studningur
og upplysingar” hlutann i pessum beaklingi (bls.?)

Stadreynd eda misskilningur?

Pad eru ymsar ségusagnir & kreiki um sjalfsskada sem kemur ekki & évart pvi sogusagnir
og misskilningur koma oft upp i kringum vandamal eins og sjélfsskada, sem litil pekking
er &. Neikveedar stadalimyndir geta haft mikil ahrif. Naudsynlegt er ad uppreeta paer, par
sem peer koma i veg fyrir ad folk opni sig um vanda sinn og bidji um adstod. pessar
sogusagnir verda lika til bess ad fagfolk, fjdlskylda og vinir geta misskilid pa sem stunda
sjalfsskada.
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Sogusogn: ,Sjalfsskadi er athyglissyki”

Ein algengasta stadalimyndin um sjalfsskada er ad hann snuist um ad , leita eftir athygli”.
Pad er rangt. Margir sem skada sig gera pad i langan tima an pess ad raeda vid neinn um
bad sem beir eru ad ganga i gegnum, og pad getur reynst peim mjog erfitt ad finna
hugrekki til ad bidja um hjalp.

Sogusogn: , Sjalfsskadi er hluti af pvi ad vera ‘goth typa’

Onnur stadalimynd er ad sjalfsskadi sé hluti af ymsum menningarkimum sem tengjast
unglingsarunum, til deemis ‘goth” eda ‘emo’. prétt fyrir ad einhverjar rannsoknir hafi synt
fram & tengsl barna & milli eru engar 6yggjandi nidurstodur sem syna fram & pad. Engar
rannsoknir hafa synt fram & ad sjalfsskadi tilheyri einhverri einni unglingamenningu
frekar en annarri.

Sogusogn: ,Bara stelpur skada sig”

Oft er litid svo 4 ad stelpur séu liklegri til ad skada sig en strékar, en pad er ekki vist ad
bad sé rétt. Strakar og stelpur syna maégulega mismunandi sjélfsskadahegdun, eda skada
sig af mismunandi dsteedum, en vandinn getur b6 verid jafnalvarlegur.

Sogusogn: ,Folk sem skadar sig hlytur ad hafa anzegju af pvi”

Sumir telja ad einstaklingar sem skada sig njoti sdrsaukans eda dhattunnar sem
hegdunin skapar. Ekkert bendir til pess ad peir sem skada sig finni fyrir sérsauka & annan
hatt en adrir. Sjélfsskadinn veldur peim oft miklum sérsauka. Sumir upplifa dofa pegar
beir eru punglyndir og langar bara ad finna fyrir einhverju til ad minna sig & ad peir eru 4
lifi, jafnvel pott bad sé sért. Adrir hafa lyst pessum sérsauka sem refsingu.

Sogusogn: ,Folk sem skadar sig er med sjalfsvigshugsanir”

Folk sem skilur ekki sjélfsskada dlitur sjélfsskadahegdun stundum vera sjalfsvigstilraun.
Hja mérgum snyst sjélfsskadi um ad reyna ad takast & vid erfidar tilfinningar og adstaedur.
Sumir hafa lyst sjélfsskada sem leid til ad lifa af og komast i gegnum pessa erfidleika. g
geetu peir sem skada sig mogulega verid med sjalfsvigshugsanir og gaetu reynt ad enda
lif sitt. Pess vegna er mikilvaegt ad hegdunin sé alltaf tekin alvarlega.

.Folk tengir oft sjdlfsskada vid sjdlfsvig, en fyrir mér var
hann eitthvad allt annad. Hann var minn valkostur fremur
en sjdlfsvig, min leid til ad rdda vid vandann, prdtt fyrir ad
ég 6skadi pess oft ad min tilvera endadi.”
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A0 fa adstod

AEtti ég ad segja einhverjum?
Ja. Oft er fyrsta skrefid til ad komast Ut dr vitahringnum ad tala vid einhvern.

Pad er ekki audvelt, og pér geeti pott erfitt ad reeda um sjalfsskadann pinn og dsteedurnar
fyrir honum. Pad er edlilegt - mérgum unglingum sem skada sig finnst mjog erfitt ad
bidja um hjalp. Pad er hins vegar mjog mikilvaegt skref i dttina ad pvi ad lida betur og nd
bata.

,Pu synir styrk og hugrekki med pvi ad segja frd sjdlfsskad-
anum pinum. bad er oftast mikill léttir ad segja frd og deila.

Ekki vera hraedd(ur) vid ad bidja um hjalp, hvernig og hvenar sem big vantar hana. Pad
er ekki veikleikamerki ad tala um tilfinningar. Pad synir ad pu vilt taka dbyrgd & heilsu
binni og gera pad sem barf til ad vidhalda henni. Pad er ekki alltaf audvelt ad tja lidan
sina. Ef pér finnst erfitt ad finna eitt ord til ad lysa tilfinningu geturdu notad eins morg og
med parf til ad koma lidan pinni til skila.

Ein leid til ad takast & vid vandamal sem pu hefur verid ad glima vid i h6fdinu & pér um
tima er ad tala um bad. Ad finnast vera hlustad & sig getur hjalpad bér ad finna fyrir
studningi. betta virkar i badar attir; ef bu opnar pig getur pad hvatt adra til ad gera pad lika.

Hvern get ég talad vid?
Pad eru margir sem pu getur talad vid um pad sem pu ert ad ganga i gegnum. Pad er
mikilveegt ad velja einhvern sem pu treystir og lidur vel med, til ad vidkomandi geti
hjdlpad bér og veitt pér studning. Unglingar hafa sagst geta talad vio:
* Vini
*  Fjolskyldumedlimi
« Einhvern i skélanum, t.d. kennara, skolahjukrunarfreeding eda namsradgjafa
 Unglingarédgjafa

*  Heimilislekninn sinn eda annan heilbrigdisstarfsmann, t.d. sélfreeding eda
hjukrunarfreding

* Ymis samtok og hjalparsima (sja nanar 4 bls.?)
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Pad eru engar reglur um hvernig pu ttir ad segja einhverjum fra. Mikilvaegast er ad pér
lidi vel med pad og ad pu treystir manneskjunni sem pu ékvedur ad tala vid. Taktu frd
tima til ad tala vid hann/hana. Mundu ad pu getur farid & pinum hrada og pu raeedur
hversu mikid pu segir.

Ef pér finnst of erfitt ad tala um pad, pa geturdu sagt einhverjum fra i bréfi eda med
rafreenum skilabodum, t.d. Messenger. Pu getur jafnvel bedid vin/vinkonu um ad tala
vid einhvern fullordinn sem pu treystir fyrir pina hond. Lattu vidkomandi vita ad pu
burfir hjélp med hvernig pér lidur. Pad er ekki naudsynlegt ad gefa upp sméatridi
vardandi hvernig pu hefur skadad pig, og pu parft ekki ad reeda pad sem pér finnst
Obaegilegt. Reyndu ad beina athyglinni ad hugsunum og tilfinningum 4 bak vid
sjalfsskadann, frekar en hegduninni sjalfri.

Ef pu dkvedur ad tala vid heimilislekninn, eda annan heilbrigdisstarfsmann, geetirdu
tekid vin eda fijdlskyldumedlim med pér til studnings.

LStundum lidur manni verr fyrst eftir ad madur segir frd.
bad er edlilegt. En mundu ad pegar pu ert komin(n) yfir pessa
hindrun, pd verdur audveldara ad fd studning og adstod.”

Ef pu hefur dhyggjur af ad s&/sti sem pu segir frd muni ekki skilja, eda ef pad hefur jafnvel
gerst, b geetirdu l&tid vidkomandi fé eintak af pessum leidbeiningum, eda stungid upp &
ad hann/hun raedi vid sérfraeding i faginu til ad fa betri skilning a sjélfsskada.

Mundu ad heilbrigdisstarfsfolk, heimilislaeknar og kennarar hafa flestir pekkingu &
bessum mélum og eru bodnir og bunir ad hjélpa.

Ekki lta dttann vid sleem vidbrogd stodva pig i ad leita eftir peirri adstod sem pu parft &
ad halda og att skilid ad fa. Pott pad sé erfitt ad segja einhverjum frd, pa léttir pad élagi
af pér og veitir pér adgang ad peim studningi og adstod sem er i bodi.

Hvada adstod er i bodi fyrir mig?

Ymiss konar studningur og medferdarleidir eru i bodi pegar pu er tilbuin(n) til ad fa
adstod. Ef pu leitar til heimilisleknisins er liklegt ad hann visi bér i vidtalsmedferd. par
muntu hitta fagmanneskju sem hlustar @ pig og hjlpar pér ad finna lausnir og leidir til
ad takast 4 vid vandamalin sem pu ert ad glima vid.
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Ymis form vidtalsmedferdar, eins og t.d. hugraen atferlismedferd, hafa ad markmidi ad
byggja upp heilbrigdar leidir til ad takast & vid erfidleika og leysa vandamal. Slikar
medferdir hafa reynst vel vid ad draga Ur sjélfsskada.

Adrar medferdarleidir beinast ad pvi ad adstoda pig vid ad finna Ut hvada undirliggjandi
vandamal eru ad valda pér vanlidan og verda til bess ad pu skadar pig. bad er mikilvaegt
ad reda pessi mdl vid heimilislekninn pinn eda annan heilbrigdisstarfsmann til ad
dkvarda hvada medferdarleid muni gagnast pér best.

Einnig eru starfandi ymis samtok og sjalfshjalparhopar sem geta veitt pér studning. Folk
sem hefur stundad sjélfsskada hefur sagt ad pad geti verid hjdlplegt ad heyra fra 63rum
sem hafa gengid i gegnum bad sama. Frekari upplysingar vardandi pessi studningsurraedi
er ad finna aftast i pessum leidbeiningum.

,Eq hef 6dlast mun meira sjdlfstraust. Eq hef lert ad vera
opnari med tilfinningar minar og halda dfram med lif mitt.
begar enginn vissi leid mér eins og eitthvad héldi aftur af mér.
Nu hef ég getad opnad mig og utskyrt bad sem éq geri. Eg hef
ddlast skilning d pvi og er laus vid ad purfa ad ljuga og fela
pad sem éq hef gert. Eg skammast min ekki lengur pvi ad ég
veit ad folk synir mér studning.”

Bati

Pad er mikilvaegt ad muna ad pér mun ekki alltaf lida eins og pér lidur nina. Med réttri
adstod og studningi getur ordid audveldara ad takast d vid vandamélin sem valda pvi ad
bu skadar pig, og med pvi er dregid tr vandanum eda hann jafnvel verdur ekki lengur til
stadar.

. Taktu pér tima og vertu polinméd(ur) vid sjdlfa(n) pig.
Bataferlid tekur mislangan tima. Byrjadu d ad lera ad
hugsa vel um pig.”

Unglingar sem hafa nad bata fra sjélfsskada segja ad ymsar breytingar i lifi peirra (t.d. ad
flytja aftur heim til foreldra, skipta um skola, klara prof, byrja i haskdla, skipta um vinnu,
eda breytingar & fjdrhagsstodu) hafi hjélpad peim ad na sér. begar einn eda tveir paettir
sem ollu pvi ad pau skadudu sig (t.d. fiolskylduadstaedur, eda einelti i skdlanum)
l6gudust, pa fannst peim pau ekki lengur purfa ad nota sjélfsskada til ad takast & vid
vandann.
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Adrir sogdust hafa ndd bata med pvi ad finna nyjar og uppbyggilegri leidir til ad takast 4
vid tilfinningar sinar og vanlidan. Pad er lika mikilveegur lidur i ad nd bata frd sjélfsskada.

,Pad rann upp fyrir mér ad ef ég héldi dfram ad skada mig hindradi pad mig i ad
broskast. Sjélfsskadinn gerdi ekki annad en ad sanna ad ég veeri enn hér og fyndi fyrir
einhverju, en hann gerdi mér ekki kleift ad komast fram & vid. Ef ég haetti bessu ekki yrdi
ég alltaf fost i somu stodu.”

Hvernig get ég hatt ad skada mig?

Ef pu ert ad reyna ad hetta ad skada pig skiptir miklu mali ad bidja um adstod og fa
studning. Mikilvaegt er ad gera pad pegar pu ert tilbtin(n) ad tala um betta. Pad skiptir
ekki mali hvern pu talar vid, bara ad pad sé einhver sem pu treystir og lidur vel med. bad
mikilvaegasta er ad pui talir vid einhvern. Pér parf ekki ad finnast pu purfa ad takast 4 vid
betta upp 4 eigin spytur. Unglingar sem eru vanir ad bera sinar byrdar einir eiga oft erfitt
med ad piggja studning. Hluti af pvi ad né bata er ad treysta 6dru folki negilega vel til ad
leyfa pvi ad hjélpa sér.

Samtol vid einhvern sem pu treystir geta hjdlpad bér ad étta pig & hvers vegna pu skadar
big og hjalpad vid ad finna nyjar leidir til ad takast a vid erfidleika. Ef bu finnur ut hvad
kallar fram hja bér gledi, depurd, reidi, styrk, einsemd, eda berskjéldun, pa getur pad
hjdlpad pér ad broa nyjar leidir til ad takast d vid pessar tilfinningar. Vidtalsmedferd er
god leid til ad skoda pessar hugsanir og lidan, og hana ma m.a. ndlgast i gegnum
heilsugasluna.

Odrum unglingum hefur pétt gagnlegt ad leera ymsar adferdir til ad dreifa huganum, til
ad draga Ur eda hatta sjalfsskada. Slik faerni nytist til ad losa um pad tilfinningalegu
spennu sem pu finnur fyrir, an pess ad pu upplifir porf til ad skada pig.

.Ef pa upplifir sterka Iéngun til ad skada pig, préfadu pd
ad setja pér pad markmid ad komast i gegnum nestu tiu
mindturnar dn pess ad gera pad.”
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Leidir til ad dreifa huganum

Pegar pu finnur fyrir [6ngun til ad skada pig getur verid gagnlegt ad kunna leidir til ad
dreifa huganum. Pannig getur pu komist i gegnum mestu vanlidunarbylgjuna og
yfirunnid porfina fyrir sjalfsskada. Unglingar hafa deilt med okkur peim leidum sem hafa
gagnast beim best, og paer eru:

»  Skrifadu nidur hugsanir og tilfinningar sem eru ad valda pér vanlidan.
Krumpadu svo bladid saman, rifdu pad i teetlur og hentu pvi i ruslid til ad
losa pig vid petta allt saman.

»  Kreistu og kremdu leirklump eda kennaratyggjo til ad létta & spennunni.

» Kyldu i kodda eda puida til ad losa um reidi og gremju.

»  Oskradu inn i kodda eda puda.

»  Gerdu dndunarafingar eda notadu hugleidslu.

»  Fardu i gongutdr til ad koma pér i burtu fra sjélfsskadakveikjum. pu faerd
tima og rymi til ad draga ur porfinni til ad skada pig med pvi ad vera 4
almannaferi.

»  Framleiddu mikinn havada, annad hvort med hljodfeeri eda bara med pvi
ad berja & potta og pénnur.

» Krotadu & stort blad med raudum lit eda penna.

»  Hringdu i vin eda fjdlskyldumedlim og spjalladu vid hann/hana. Samtalid
barf ekki ad snuiast um sjalfsskada eda vanlidan.

» Notadu sképunargafuna. Badu til litrika klippimynd sem lysir lidan pinni
eda minnir pig & uppahaldshlutina pina.

» Hlustadu 4 géda tonlist eda horfdu & skemmtilega mynd.

»  Fardu 4 netid og skodadu sjalfshjalparvefsiour.

» Raddu vid einhvern um pad sem er ad valda l6nguninni, eda leitadu
adstodar hja fagmanneskju.

,Eq hef préfad svo margar leidir til ad dreifa huganum - skrifad
nidur hugsanir minar, kylt kodda, hlustad d ténlist, gert lista yfir
kosti og galla. Stu sem hefur hjdlpad mér mest vid ad nd bata er
fimm mindtna reglan. Hin er pannig ad ef mann langar ad skada
sig @ madur ad bida med pad i fimm mindtur. Svo athugar madur
hvort madur getur bedid i adrar fimm mindtur, svo fimm i vidbdt,
alveg pangad til Iéngunin lidur hjd.”
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Fardu vel med pig!

Gaettu oryggis

Sjalfsskadi er ekki uppbyggileg leid til ad takast 4 vid vandamal. Hins vegar getur verid
erfitt ad heetta ad skada sig, sérstaklega pegar madur er i mikilli vanlidan eda uppnami.
Ef bér finnst pui ekki geta haett strax er samt mikilveegt ad pui geetir pin.

Sar og meidsli af hvada tagi sem er geta verid hattuleg. Pau geta aukid dhaettu 4 ad fa
sykingu, sem getur verid alvarlegt, svo mikilveegt er ad sinna peim. Ef pu ert med
alvarlega dverka, slappleikatilfinningu, eda lidur eins og pu sért ad fara i lost (hradur
andardrattur, hradur hjartslattur, yfirlidstilfinning eda ofsahraedsla) attirdu ad leita strax
eftir adstod. Ef pu ert i pessari stodu skaltu finna vin eda einhvern fullordinn sem pu
treystir, sem getur Utvegad bér pa heilbrigdisbjonustu sem pu parft. pad bydir ekki ad pu
verdir ad raeda sjalfsskadann pinn vid pd manneskju (pad geeti samt hjalpad); betta snyst
um ad leyfa einhverjum ad stydja pig 4 neydarstund.

Biidu til ,neydarkassa”

PU getur buid til neydarkassa til ad nota pegar vanlidanin verdur yfirpyrmandi og pu
finnur porf fyrir ad skada pig. Settu hluti i hann sem roa pig og lata pér lida vel, til ad
komast i gegnum bad versta. Nokkrar hugmyndir gaetu verid: prautir eins og krossgatur,
ordarugl, sudoku, uppahaldsbdkin pin, fullordinslitabok og litir, ilmkerti eda e-d annad
sem ilmar vel, midi med nafninu 4 playlista sem pu &tt i simanum pinum eda
skemmtilegri mynd/peetti til ad horfa 4. PU geetir lika Utbuid lista yfir hluti sem rda pig
nidur pegar pu ert i uppndmi og sett hann i kassann.

Taladu vid einhvern

Taladu vid vin, fjolskyldumedlim, eda einhvern fullordinn sem pu treystir pegar
vandamalin virdast dyfirstiganleg. Lattu manneskjuna vita hvad pu ert ad hugsa, pad
gt hjdlpad pér ad létta & spennunni. Utbudu lista yfir f6lk sem pu geetir talad vid |
svona adsteedum og geymdu hann a gédum stad, t.d. i neydarkassanum, eda i simanum
binum. bad getur verid audveldara ad bidja um hjalp pegar pu parft 4 henni ad halda ef
bu veist vid hvern pu getur talad & pinum erfidustu stundum, pegar klukkan er 3 um
nott, pad er helgi, eda pu ert i sklanum. Pad getur lika minnt pig & ad pu ert ekki ein(n),
bu &tt folk ad sem pui getur leitad til pegar pu parft & pvi ad halda.
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Fordastu afengi og onnur vimuefni

Folk drekkur oft dfengi eda notar vimuefni til ad breyta lidan sinni eda fordast akvednar
tilfinningar. Sumir drekka til ad takast 4 vid otta eda einmanaleika, en likt og med
sjlfsskada eru dhrifin adeins timabundin og gaetu & endanum 4tid pér lida verr. Afengi
hefur sefandi ahrif, sem pydir ad pad haegir & heilastarfseminni. Pad hefur hrif &
tilfinningar pinar og hugsanir og getur jafnvel aukid & bunglyndi og kvida. Pegar rennur
af pér getur pér idid enn verr en &dur vegna peirra dhrifa sem pad hefur 4 heilann og
likamann.

Ef pu drekkur &fengi eda notar énnur vimuefni getur pad framkallad punglyndi og/eda
kvida. Pad getur einnig losad um homlur hjé pér og aukid pannig likurnar & ad pu skadir
big. Kiktu hér til ad freedast meira:
http;//www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11666/Hvad_veistu_um_afengi_PP.pdf

Gerdu eitthvad skemmtilegt

Mundu ad sjélfsskadi skilgreinir pig ekki. Gerdu hluti sem minna pig & pad og sem gledja
big. Kannski er pad einhver tomstundaidkun eins og ad skrifa, teikna, eda mata 4
&fingu.

Pad beetir gedheilsuna ad gera skemmitilega hluti sem gera mann hamingjusaman. Pad baetir
einnig sjlfstraustid og getur hjélpad bér ad muna ad pu ert mikilvaeg(ur) og skiptir méli.

Vertu ekki of hord/hardur vid sjalfa(n) pig

Margt ungt folk sem skadar sig finnst pad purfa ad vera fullkomid og na miklum &rangri.
Kannski seturdu mikla pressu 4 sjélfa(n) pig ad gera hlutina & dkvedinn hatt, eda finnst
ekkert sem pu gerir ndgu gott. Reyndu ad vera ekki of upptekin(n) af ad allt sé fullkomid.
Bati snyst um ad vita ad bad er i finu lagi ad frammistada pin sé ,nogu god".

~Margir haetta ad skada sig d peim tima sem pad hentar peim.
Engir tveir eru eins og ef pu upplifir pérf fyrir ad skada pig attirdu
ekki ad finna fyrir sektarkennd yfir pvi. Pad er leid til ad lifa af, og
pott pa gerir pbad nina pydir pad ekki ad pi munir purfa ad gera
pad um alla framtid. Med pvi ad byrja ad tala um pad tekur pu
risaskref i dttina ad pvi ad hatta, vegna pess ad pad ertu vantan-
lega farin(n) ad hugsa um hvad gaeti @ endanum komid i stadinn.”
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Eg hef ahyggjur af einhverjum 6drum

Ef bu hefur dhyggjur af ad einhver sem pu pekkir geeti verid ad skada sig er mikilvaegt ad
vita hvad gaeti bent til pess og hvad & ad gera. Hér fyrir nedan eru upplysingar sem gaetu
hjalpad.

Visbendingar um sjalfsskada
Pad getur verid erfitt ad tta sig @ hvort einhver adili er ad skada sig. Hér eru nokkur
atridi sem geetu bent til bess ad svo sé:

* Dregur sig i hlé eda einangrar sig fra daglegu lifi.

*  bunglyndiseinkenni, t.d. nidurdreginn, térast audveldlega, eda hefur ekki dhuga
& einu eda neinu.

*  Breytingar a lundarfari.

* Breytingar 4 svefn- og/eda matarvenjum.

*  Breytingar d virkni og skapi, t.d. aukinn pirringur, &résargirni.

*  Talar um sjalfsskada eda sjalfsvig.

*  Misnotar dfengi eda vimuefni.

«  Upplifir sig misheppnada(n), einskis nyta(n), missir vonina.

*  Synir dhaettuhegdun (misnotar &fengi/vimuefni, dvarid kynlif o.p.h.).

* Synir merki lags sjélfsmats, t.d. kennir sjdlfumy/sjalfri sér um 6ll vandamal eda
segist ekki vera ndgu god(ur).

« Outskyrdir skurdir, marblettir eda for & hud.

*  Kladist fatnadi sem hylur ttlimi, jafnvel pegar heitt er i vedri.
* Leetur minna i sér heyra en vanalega.

« Orkuleysi.

Pad er mikilvaegt ad hafa i huga ad atridin sem talin eru upp ad ofan merkja ekki alltaf ad
vidkomandi sé ad skada sig. Einnig getur sjélfsskadi verid til stadar, 4n pess ad nein
merki sjdist um pad. Pess vegna skiptir méli ad spyrja hreint Ut ef pig grunar ad einhver
sem pu pekkir sé ad skada sig.
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Pad sem pu attir ad gera ef pu hefur ahyggjur af einhverjum

Pad getur verid erfitt ad vita hvad skal gera ef pu hefur dhyggjur af ad einhver sem pu
bekkir sé ad skada sig. Ef pu veist ad vandi er til stadar er mikilveegt ad gera eitthvad i pvi
strax. Ef bu bidur og vonast eftir ad verda bedin(n) um hjalp getur dyrmaetur timi til ad
Utvega videigandi studning og medferd tapast.

Hafdu i huga ad manneskjan er mdgulega ekki tilbuin til eda faer um ad tala um
sjalfsskadann. Leyfdu henni ad leida samtalid & sinum hrada og ekki prysta & hana ad
reeda atridi sem hdn er ekki tilbdin ad tala um. Ad opna sig um sjalfsskada krefst mikils
trausts og hugrekkis. Pu gaetir verid fyrsti adilinn sem hun hefur getad ratt petta vid.

Nokkur rad til ad reeda um sjalfsskada:

« Taktu frd naegan tima til ad tala vid manneskjuna, og vertu viss um ad ekki sé
von & neinum truflunum. Ef umraedan kemur upp pegar pu ert upptekin(n)
skaltu taka frd tima sidar um daginn til ad reeda saman.

« Settu sima og onnur rafteeki sem geta valdid truflun & hljédlausa stillingu. Pa
getur pu veitt fulla athygli og gefid pau skilabod ad pui sért til stadar til ad hlusta
og Veita studning.

«  Lattu i ljos skilning & hversu erfitt bad geeti verid ad opna sig um sjalfsskada, an
bess ad hvetja til umraedu um smadatridi vardandi tiltekna dverka eda hegdun.
Einbeittu pér frekar ad lidan manneskjunnar og pvi sem hn er ad ganga
gegnum.

*  Reyndu ad bregdast ekki vid med hneykslun eda vidbjédi. Pad getur verid
vandasamt, par sem erfitt getur verid ad skilja hvers vegna einhver myndi skada
sjalfan sig, en neikvaed vidbrogd geta verid saerandi og gaetu ordid til pess ad
manneskjan hatti vid ad leita til pin.

*  Ppekktu pin mork. Manneskjan sem er ad skada sig gaeti bedid pig ad halda pvi
leyndu og segja engum 6drum frd. Ef pu telur ad hun sé i bradri haettu eda sé
med dverka sem parfnast leeknishjdlpar verdurdu ad gera pad sem parf til ad

tryggja 6ryggi hennar.

«  Fullvissadu hana um ad pu sért til stadar fyrir hana og ad naegur studningur sé i
bodi. M6gulega skilurdu ekki hvad hiin er ad ganga i gegnum eda hvers vegna
htin gerir petta, en minntu hana 4 ad pu sért samt til stadar.

*  Best er ad fordast ad veita Urslitakosti, eins og t.d.: ,Ef bu heettir ekki, pa...".
Slikt virkar sjaldnast og geeti ordid til bess ad manneskjan fari ad fela hegdunina.
Einnig geeti hin haett ad raeda petta vid pig, og mogulega faerdu ekki fleiri
taekifaeri til pess.
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*  Bjoddu fram adstod vid ad leita eftir studningi fagfdlks og ttvegadu upplysingar
um hvernig best er ad sntia sér i pvi. Pu gaetir bodist til ad fara med til
heimilislaeknisins eda adstoda vid ad tala vid fullordinn adila sem htin treystir.
Reyndu ad taka ekki stjornina, gefdu henni svigrim til ad taka eigin dkvardanir.

« Vertu jakvaed(ur), leggdu dherslu & ad petta muni lagast og ad bati sé
mogulegur!

Lykilatridi:
«  Gefdu pér tima
* Hlustadu
« Vertu opin(n) og heidarleg(ur)
*  Ekki dema
*  Bjoddu studning
* Mundu eftir manneskjunni & bak vid hegdunina
Ef s& sem bu hefur dhyggjur af er fiolskyldumedlimur eda ndinn vinur pinn er vel

mogulegt ad hann vilji ekki tala vid pig. Reyndu ad taka pvi ekki personulega, hann hefur
etv. dhyggjur af ad sera pig og & bess vegna erfitt med ad reeda petta vid pig.

Hvort sem pu hefur tekid dhyggjur pinar upp vid einhvern, eda vidkomandi hefur opnad
sig vid pig um sjélfsskadann sinn, ba er mikilvaegt ad pu bregdist vid med umhyggju,
virdingu, og an bess ad dema. betta getur reynst erfitt pegar einhver er i sjdanlegu
uppnami, og pad getur verid illskiljanlegt hvers vegna nokkur myndi skada sjalfa(n) sig.
PU ttir hins vegar ad reyna ad einblina & manneskjuna sjalfa og dstaedur pess ad hin
skadar sig, frekar en hegdunina.
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Frekari adstod, upplysingar og studningur

Ef pu telur porf & tafarlausri adstod til ad tryggja pitt eigid oryggi eda einhvers annars
attirdu ad hringja i 112 eda fara beint & bradamottokuna. Ef ekki er um neydartilfelli ad
raeda er best ad byrja 4 ad leita til heilsugaeslunnar i pinu hverfi. A eftirfarandi vefsidum
er ad finna frekari upplysingar um sjalsfskada og pa adstod sem er i bodi:

http://utmeda.is/mer-lidur-illa/sjalfsskadi/

Gedhjélp og Hjélparsimi Rauda krossins 1717 standa sameiginlega ad forvarnarverkefninu
Utmed'a. Markmid verkefnisins er ad studla ad beettri geSheilsu medal almennings med
bvi ad hvetja folk, med sérstakri dherslu & ungt folk, til ad tja sig um andlega lidan sina
og leita sér faglegrar adstodar pegar a parf ad halda.

Athuga unglingar?
http://www.harmless.org.uk/
Harmless eru bresk samtok fyrir folk sem skadar sig, vini peirra, fj6lskyldur og fagfélk.

http://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/self-
harm/# WNJmhW-LSpo

Mind eru bresk godgerdarsamtok sem veita rddgjof og studning til valdeflingar peim
sem glima vid gedraskanir. Pau reka herferdir til ad bata bjonustu, studla ad
vitundarvakningu og auka skilning & gedroskunum.

https://www.heilsugaeslan.is/um-heilsugaesluna/thjonusta-a-heilsugaeslustodvum/
salfraedithjonusta/

A mérgum heilsugaeslustédvum er nti bodid upp 4 salfraedipjonustu, sem adgangur feest
ad i gegnum laekni. Einnig eru hjukrunarfraedingar & 6llum heilsugaeslustodvum med
méttoku og simapjonustu, par sem haegt er ad fa rddgjof vardandi naestu skref.
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http://sal.is/?page_id=32

A vef Salfredingafélags islands ma finna sjélfstett starfandi salfredinga sem veita
vidtalsmedferd. Hagt er ad sld inn pann vanda sem leitad er adstodar med og fa upp péa
adila sem sérhaefa sig & pvi svidi.

Alltaf er haegt ad hringja eda fa netspjall i Hjélparsima Rauda krossins, 1717 eda http://
Www.1717.1s

Baklingurinn , The Thruth about Self Harm-For young people and their friends and
families” var upphaflega gefinn Ut af The Mental Health Foundation. Pytt og stadfart af
Rognu Kristmundsdéttur, sérfraedingi i hjikrun 2017.
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