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Flestir purfa einhvern tima i
lifinu ad glima vid vanda sem

v,

Hvad er gedheilsa?

Gedheilsa okkar endurspeglast i pvi hvernig vid metum okkur sjélf, hvada
vidhorf vid hofum til lifsins og hvernig samskipti vid eigum vid folkid i
kringum okkur. Hvernig vid bregdumst vid 4lagi, hvernig tengsl okkar eru
vid annad folk og hvada dkvardanir vid tokum segir lika til um hvernig okkur
lidur. GAd gedheilsa er pad ad vera séttur vid sjalfan sig og umhverfi sitt,
upplifa jafnvaegi, oryggl, dnaegju i lifi og starfi og hafa getu til ad adlagast
breytilegum adstaedum. Likt og likamleg heilsa proast gedheilsan med
aldrinum.

Er gedheilsan mikilvaeg?

Ad sjalfsogdu er gedheilsan mikilvaeg. Raskist hun af einhverjum dsteedum
getur pad valdid pvi ad vid verdum vidkvaem fyrir edlilegu dreiti, pirrud og
lidur illa. Pad getur sidan leitt til samskiptavanda vid folkid i kringum okkur,
s.s. fjdlskyldu, vini, kennara, skolafélaga og fleiri. Hegdun okkar og fram-
koma getur ordid pannig ad annad folk skilur okkur ekki. Gedraenn vandi
getur verid alvarlegur og leitt til erfidleika vardandi skdlagdngu, haft i for
med sér vinamissi eda fjolskylduvanda.
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Getur pu haft ahrif?

pad er i lagi med mig og vini mina -
Hvers vegna parf ég pa ad vita petta?

Folk & ollum aldri, tr hvada fj6lskyldu sem er, getur purft ad glima vid slema gedheilsu,
6hdd menntun, kynpetti, kynhneigd, starfi, fjarhag eda triarbrogdum. Pad sem pu leerir
nuna getur sidar komid sér vel fyrir pig eda einhvern pér ndkominn. PU getur hjalpad til
vid ad draga Ur hraedslu folks og vanpekkingu med pvi ad segja 6drum fra pvi sem pu
hefur leert.

Lifid getur verid erfitt...
sérstaklega pegar pu ert unglingur!

A unglingsarunum tekst pui & vid skemmtilega hluti og avintyri en lika alls kyns
ahyggjur og vanda; svo sem ad falla inn i hdpinn, vera vinsll, ganga vel i skdla, semja
vid vini og fjdlskylduna, komast yfir sambandsslit og taka mikilvaegar dkvardanir um lifid.
Flesta pessa paetti er ekki haegt ad fordast og pad er edlilegt ad hafa af peim &hyggjur. i
bessum baeklingi er gedheilsa til umfjéllunar og hvernig pekkja ma merki bess ad um
gedheilsuvanda sé ad rada, hvad er til rdda, hverjir geta hjélpad og hvert hagt er ad
leita.

Hvad truflar gedheilsu?

Orsakir gedraskana hja ungu folki ma ymist rekja til liffraedilegra patta eda umhverfis
eda samblands af hvoru tveggja. Ef ungt félk hefur misst ndinn adstandanda, verid beitt
andlegu og/eda likamlegu ofbeldi, t.d. eins og vid einelti eda lifad vid vanraekslu eru
meiri likur & gedheilsuvanda en hjd jafnéldrum peirra. Sifelld héfnunartilfinning, til
daemis vegna fjrhagsstodu fjdlskyldunnar, félagslegrar einangrunar, kynpattar,
kynhneigdar, kynama eda truar getur einnig aukid hattu 4 gedheilsuvanda.
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Ef pu ert beitt/ur ofbeldi, svo sem einelti eda
kynferdislegri misnotkun, segdu einhverjum sem
bu treystir fra pvi og fadu adstod

Hvad er gedraenn vandi?

Flestir purfa einhvern tima i lifi sinu ad fast vid vanda er tengist gedheilsu. Vandi er
tengist gedheilsu er raunverulegur og getur verid 6gnvekjandi. Hann hefur ahrif 4
hugsanir folks, likama, tilfinningar og hegdun.

Pessi vandi getur haft alvarleg ahrif & lif bitt og pinna nanustu ef pui faerd ekki videigandi
hjdlp og medferd. Pess vegna er svo mikilvaegt ad vita fyrir hverju parf ad vera &
vardbergi og hvenaer timabaert er ad leita sér hjalpar.

Fiolskyldur, skolar og samfélagid geta oft fyrirbyggt gedheilsuvanda med pvi ad vernda
ungmenni sem frekast er unnt gegn streituvaldandi pattum i umhverfinu. Pegar vandi
er hins vegar ordinn stadreynd er mikilvaegt ad leita sér adstodar sem allra fyrst til ad
koma i veg fyrir ad vandinn verdi meiri. Ad bregdast fljétt vid gedheilsuvanda er jafn
mikilvaegt og ad leita sér adstodar ef vid fotbrotnum eda faum slaema flensu.

Gedroskun pydir ekki ad vid séum misheppnud
eda veikgedja. [ stad pess ad leita ad sokudolgi er
mikilvaegast ad takast a vid vandann og fa hjalp
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Gedheilsa - gedrakt - jakvaed lifsyn

Pad er margt sem pu getur gert til ad styrkja gedheilsu pina.
Nokkur god rad:

* Borda reglulega og velja hollan mat
 Fa naegan svefn og hvild

+ Slaka & t.d. med tonlist, hugleidslu, lestri

* Hreyfa sig reglulega, t.d. likamsraekt, sund, dans
« Vera i félagsskap vina og fj6Iskyldu

+ Taka pétt i félagslifi og sinna dhugamalum
* Hrosa og gefa af sér til annarra

« Standa med sjalfum sér

«  Vera héfsamur

+ Tala um lidan sina

*  Vera heidarlegur vid sig og adra

»  {huga hvad eykur orku og vellidan

* Hugsa jakveett

+  Skrifa nidur pad sem skiptir pig mali

* Leita eftir upplysingum og adstod

HJALPARSIMI OG NETSPJALL
RAUDA KROSSINS

171

Okeypis + Trinadur + Alltaf opinn
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Hver eru helstu merki um gedheilsuvanda?

Morg mismunandi einkenni geta bent til ad um vanda sé

ad raeda. Sum peirra eru talin upp i eftirfarandi lista:

Vertu vakandi fyrir pvi ef pér finnst pu vera:

mjog dopur/dapur og vonlaus an gildrar dstedu og pessar tilfinningar lida ekki hja

oft mjég reid(ur), graetur mikid eda synir dedlilega sterk vidbrogd vid pvi sem
kemur upp

med sektarkennd eda finnst pu einskis virdi
mun kvidnari og dhyggjufyllri en jafnaldrar pinir
ofeer um ad komast yfir missi eda dauda ndinnar manneskju

sérstaklega hraedslugjorn/gjarn, t.d. ef pa verdur 6ttaslegin(n) an skyrrar dstaedu,
oftar eda meira en flestir jafnaldrar pinir

stodugt upptekin(n) af likamlegum vandamalum eda utliti
stjornlaus eda finnst ad huga pinum sé stjornad

Taktu eftir ef pu verdur vor/var vid miklar breytingar hja pér, til deemis ad:

bér fer ad ganga illa i skolanum

bu missir dhuga & bvi sem pér fannst skemmtilegt 4dur

svefn eda matarlyst raskast an synilegrar dsteedu

bui fordast vini eda fj6lskyldu og vilt helst alltaf vera i einrimi

bu lifir svo mikid i dagdraumum ad pu kemur litlu i verk

bu 4t erfitt med ad rdda vid lifid eda ihugar sjélfsvig

bu heyrir raddir, sem ekki er haegt ad skyra, tala til pin eda um pig
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Vertu 4 verdi ef:

bu étt erfitt med ad hugsa skyrt, einbeita pér eda taka akvardanir
bér finnst pu ekki geta setid kyrr eda haldid athyglinni

bu ert med ahyggjur af pvi ad einhver vinni pér mein, bt munir skada adra eda
gera eitthvad ,slemt”

bér finnst pu sifellt purfa ad pvo pér, hreinsa hluti eda endurtaka somu athafnir
morgum sinnum & dag til ad fordast heettu

bu finnur fyrir hugsunum sem ada i gegnum hofudid, naestum svo hratt ad ekki er
haegt ad fylgja peim eftir

bu faerd martradir hvad eftir annad

Vertu 4 verdi ef hegdun bin skadar pig eda adra, til demis ef:

bu bordar yfir pig og pvingar pig sidan til ad kasta upp, misnotar haegdalosandi lyf
til ad komast hja pvi ad pyngjast

bu heldur dfram ad megra pig og stunda 6hoflega likamsraekt pd ad pu sért mjog
grannholda

bu notar afengi eda 6nnur vimuefni
bu gengur stédugt a rétt annarra eda brytur l6gin
bu skadar pig viljandi og/eda gerir eitthvad sem getur verid lifshaettulegt

| neydartilfellum er hagt ad hringja i:

Bradapjonusta BUGL 543 4300 kl. 8-16
Utan dagvinnutima 543 4320 / 543 4338

Hjalparsimi Rauda kross islands 1717

Neydarlinan 112
Simarnir eru opnir allan sélarhringinn
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Hvad a ég ad gera ef ég held ad vinur minn sé i
gedheilsuvanda?

PU skalt hvetja vin pinn til ad tala vid einhvern fullordinn sem hann treystir.
Ef hann eda han vill bad ekki pa attir pu ad tala vid einhvern fullordinn
sem pu treystir. Ef vinur pinn talar um sjélfsvig taladu pa strax vid einhvern
fullordinn. Reyndu alls ekki ad fast vid pennan vanda ein(n). Umfram allt,
ekki gefast upp. Haltu &fram ad vera vinur. Ad hlusta og vera opin(n) fyrir
tilfinningum annarrar manneskju er mikilvaegt. Vinur pinn parf ekki dsakanir
eda skammir, hann eda hdn parfnast vindttu pinnar.

Hvad getur hjalpad?

Gedraenn vandi hefur sarsauka i for med sér, stundum eins mikinn og alvarlegt

likamstjon. pvi fyrr sem peir, sem eiga vid gedraenan vanda ad strida, leita sér adstodar,
bvi fyrr fer peim ad lida betur.

Dami um pad sem getur hjalpad:

« einstaklingsvidtol + sérkennsla « dfallahjdlp
«  fiolskyldurddgjof «  freedslunamskeid * salreenn studningur
*  namsradgjof + hopvinna o Iyf

Folkid sem hjalpar pér parf ad skilja pig
og fjolskylduadstedur pinar

Pad etti ad tala um kosti pina ekki sidur en
vandamalin og virda pig og tilfinningar pinar
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Hvernig finn ég hjalp?

Pad er i mjog godu lagi ad bidja um hjalp. Finndu einhvern fullordinn sem pu getur
talad vid og treyst. Pad getur t.d verid foreldri, attingi, vinur, nagranni, kennari,
namsradgjafi, skolahjukrunarfraedingur, pjélfari, starfsfolk félagsmidstodva, skolalidi,
prestur eda heimilislaeeknir. Ef sa sem pu leitar til hefur ekki svor fyrir pig finndu pa
einhvern annan sem gaeti haft pau.

Pu gaetir einnig dkvedid ad leita hjalpar hja einhverjum sem hefur pjalfun i ad stydja pa
sem eiga vid gedheilsuvanda ad strida.

Peir sem haegt er ad leita til eru t.d: Dami um hvar petta flk vinnur:
* namsradgjafi « skélar/heilsugaeslustodvar
* sérkennari *  pjénustumidstodvar /

e heimilislaeknir félagsmalastofnanir

+ gongudeildir geddeilda /
bradavaktir geddeilda

*  sjalfsteett starfandi sérfraedingar

*  hjukrunarfreedingur
*  sélfreedingur

«  gedlaeknir 4 eigin stofum
« félagsradgjafi «  félagsmidstodvar/félagasamtok
-~ iojubjatf e
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Hvad ef ég vil meiri upplysingar?

Haegt er ad nélgast upplysingar um gedheilsuvandamél barna og unglinga & vefnum,

bokasofnum og i bokabudum. Daemi um nokkrar gagnlegar vefsidur:

WWW.6h.is

WWW.aa.is
www.adhd.is
www.al-anon.is
www.attavitinn.is
www.barn.is
www.barnasattmali.is
www.barnaspitali.is/bugl
WWW.bvs.is
www.doktor.is
www.einhverfa.is
www.fjolsmidjan.is
www.fli.is
www.gedhjalp.is
www.greining.is
www.hitthusid.is
www.hugarafl.is
www.landlaeknir.is
WWW.MISSIT.is
www.redcross.is
WWW.Saa.is
www.samtokin78.is
www.sjonarholl.net
www.sjukra.is
www.stigamot.is
www.systkinasmidjan.com
www.throskahjalp.is
www.tourette.is
WWw.tr.is
www.utmeda.is
www.velferdarraduneyti.is
www.vimulaus.is

Upplysingavefur um heilbrigdi ungs folks
AA-samtokin 4 islandi

ADHD samtékin

Samtok fyrir fjdlskyldur alkéhdlista
Upplysingagatt fyrir folk 16-25 éra
Umbodsmadur barna

Vefur um réttindi barna og unglinga

Vefur Barna- og unglingageddeildar Landspitala
Barnaverndarstofa

Upplysingar um sjukdéma, Iyf, ofl.
Umsjonarfélag einhverfra

Fj6lsmidjan: vinnustadur fyrir ungt folk

Félag lesblindra 4 islandi

Gedhjalp

Greiningar- og radgjafastéd rikisins

Hitt husid

Gedheilsa

Vefur Landlaeknisembaettisins

Rafraent gagnasafn um sorg og erfida lifsreynslu
Raudi kross Islands

Samtok dhugafdlks um afengis- og vimuefnavandann

Félag hinsegin folks & islandi
Radgjafamidstod
Sjukratryggingar [slands
Stigamot

Systkinasmidjan
Landssamtokin Proskahjélp
Tourette samtokin 4 fslandi
Tryggingastofnun
Upplysingar um sjalfsskada
Velferdarraduneytid
Vimulaus aeska
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Til minnis:
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