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Streita og afoll

« pao er edlilegt ad upplifa streitu i daglegu lifi
0og hun getur hjalpad okkur til ad leggja okkur
fram vido akvedin verkefni, vera meira vakandi
og taka betur eftir.

» Afoll eru hins vegar & yktasta enda
streiturofsins.

Healthy
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tension

Llame Disease

Optimum stress -

Stress level
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Meirihattar streituvaldandi atburdur sem hefur alvarlegar
afleidingar i for med sér fyrir eigin velferd/oryggi, eda
velferd/oryggi nanustu astvina

— Atburdir af natturunnar voldum
(snjoflod, jardskjalftar, eldgos o.fl.)

— Atburdir af manna voldum
(stridsatok, ofbeldi: kynferdislegt,
likamlegt eda andlegt)

B - Atburdir af “Orlaganna” voldum

(veikindi, slys, daudsfoll o.fl.)

:" e Misjafnt hvort atburdir valda aféllum
— * Misjofn viobrogd manna a milli
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e Dofi
— Pad getur tekid tima ad
atta sig a pvi ad:
e Atburdurinn er ad
gerast

e ADO hann er koma
fyrir MIG

* Hvernig madur eigi

vid 4fall?  § 20 taka & honum

* Afneitun og aftenging fra
o atburdinum

— Getur varad allt fra nokkrum
sekindubrotum og upp i
toluvert lengri tima

Hvao gerist

§ 5 © Reykjalundur



Likamleg einkenni
(fight, flight or freeze)

e Hradari 6ndun

e Aukinn hjartslattur og haekkadur
blodprystingur

e Vodvar spennast upp

e Aukid blooflzedi til hudar og aukin
svitamyndun

* BIl&0 teemist ur meltingarvegi og
_ W UM FLiGHTL. melting sidustu maltidar haegist eda
£ ’,% stodvast.

*  Munnvatnsframleidsla minnkar

e Lifrin sleppir sykri ut i likamann

e Vodvar iristli og blodru spennast upp
e Aukin virkni

Pessi einkenni eru til stadar pegar vid skynjum
hattu.

Kvidi er 6ttavidbragd, til komid vegna pess ad
vid hofum misst 6ryggi okkar.
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Aukin arvekni

Haettum ad njéta - Athyglin fer 6ll 3 haettuna!
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Algengar tilfinningar

Oo6ryggi, kvidi, otti
Pirringur, reidi
Skomm, nidurlzeging

Sorg, uppgjof
Viokaamni

Vanmattur
Skert sjalfstraust
bakklaeti
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https://youtu.be/phbzSNsY8vc?t=1

Viokvaemni

A0 grata er medfaedd leid til ad losa streitu ur
likamanum.

e Tar innihalda streituhormén og natturuleg
verkjalyf.

* Kynjamunur?

)
Tears of grief

‘ NS )
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https://www.spectaclesms.com/blogs/tears.html

e Atburdurinn leitar a okkur

— Hugsanir og minningar um
atburdinn hellast yfir okkur
begar sist varir —ad nottu sem
degi

— Veldur tilfinningalegu uppnami

Afleidingar

afalls e Otti vid endurtekningu
~* Mikil preyta
* Einbeitingarerfidleikar
"« Svefnerfidleikar
-sja nanar i naestu glaerum

§ 5 © Reykjalundur



Otti vid

endur-
tekningu

3 )
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Otti vid endurtekningu
getur breytt hattum okkar

— Getum fario a0 fordast
folk, stadi og annad sem
minnir & atburdinn

— Getum farid a0 draga ur
virkni okkar

— Reynum a0 fordast ad
hugsa um atburdinn



Svefnordugleikar

— Hugsanir hellast yfir
begar upp i rim er
komid

— Hrokkvum upp af engri
astedu

— Slaeemir draumar og
martradir

» Alltaf preytt

— Gridarleg orka sem fer i
a0 melta atburdinn

Eib

e {svefninum vinnum vid ur
deginum okkar

§ 5 © Reykjalundur


https://www.youtube.com/watch?v=1WtZKo-0fFo&list=PLlRFsOqH6jdZ4EFRHe6wGznmaX4yf5Mha&index=81
https://www.youtube.com/watch?v=1WtZKo-0fFo&list=PLlRFsOqH6jdZ4EFRHe6wGznmaX4yf5Mha&index=81

Minni og einbeiting

Einbeitingin fer ut um

gluggann

Hugurinn upptekinn
vid annad

Oft illa sofin i ofanalag

bu ert ekki ad “missa
vitio”
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Einangra sig

Verda stuttur i spuna
Eirdarleysi
Framkvaeemdaleysi
Verda vidbrigdinn

Grata

Eiga erfitt med ad tja sig

© Reykjalundur



Af hverju
hatfa afoll

svona
afleidingar?
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Jafnvel alveg ny
reynsla fyrir okkur

—Sumum aldrei
ordid misdaegurt a
2vinni

Kollvarpa kenningu

okkar um 6ruggan
og réttlatan heim

Rifur nidur okkar
Innra oryggi

Innras inn i okkar lif



A0 vinna ur daglegu lifi

- g‘-- ém
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A0 vinna ur afalli
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A0 horfast i augu vid storminn

RAY OWEN | e Ovedrid skellur &
»  Adstzedur metnar
V" * Raunveruleikinn
FACING THE‘S:TORK  Akvardanir

Using CBT, Mindfulness and /e ,
Acceptance to Build Resilience .4 ¢ L|f|6 h6|d ur afra m

When Your World's Falling A .
- * Hvad tekur svo vid

Second Edition

* Siglt med vindinum
e Gridastadur

* Uppbygging
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Eftir afall

Leitadu studnings
hja félkinu pinu
— Mikill mattur
falinn i
nalaegd
astvina
Likamleg snerting
hefur
streituleekkandi
ahrif
e Fadmaodu
folkid pitt og
knusadu
kottinn...eda
hundana

© Reykjalundur
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Eftir afall

Passadu upp a rdtinuna
Svefn
— Undirstada andlegs heilbrigdis
Naering
— Likami pinn parfnast matar
bott pu viljir ekki borda
Hreyfing
— Eykur vellidan, minnkar
streitu, eydir orku og gefur
bér faeri a ad hreinsa hugann
eda vera med hugsunum
binum i ré og nxdi
Félagslif
— EKkki einangra pig
— Gerdu hluti sem veita pér
anaegju



Eftir afall

* Raddu atburdinn vid pa sem
bu kyst, pegar pu ert tilbdinn

e Leyfdu pér ad vera vidkveemur

© Reykjalundur



Seinkuo
afallaviobrogo

e Ekki er dalgengt ad vid eitt
afall rifjist onnur ur fortidinni

upp
« OQOuppgerd atvik og reynsla
getur |atid a sér krzela

e Sorg, afallavidbrégd og
uppnam vegna hluta sem
gerdust arum, jafnvel
aratugum saman vel pekkt

Sussex Partnership
NHS Foundation Trust

The art of dealing with ghosts is to dare to look at
them long and hard until you know that is what
they are. Ghosts. Lifeless, powerless ghosts

© Reykjalundur
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A0 gefa
sjalfum sér
rymi

Pad getur enginn verid ofurmenni
alltaf

Pu ert ekki minni madur fyrir pad ad
vera mannlegur, pu ert ekki minni
madur fyrir ad finna fyrir oryggisleysi
og vanlidan, fyrir ad finna
nakvaemlega somu tilfinningar og allt
annad mannfdlk sem stendur frammi
fyrir pvi sama.

Ad vera svolitid viokvaeemur og meyr
og pirradur og hraeddur eru edlileg
vidbrogd vid oedlilegum adstaedum

© Reykjalundur



A0 gefa sjalfum
Ser rymi
e bad tekur tima fyrir
folk a0 komast yfir

salraen afoll, ekki
sidur en likamleg

* Langflestir na sér a
strik aftur eftir afall,
af sjalfsdadum eda
med adstod fjolskyldu
og vina

© Reykjalundur



 Mjog einstaklingsbundid
— EOli atburdar
— Bakgrunnur og fortid

manneskju
Hversu — Personuleiki
|angan tima — Studningur
I . — Eftirleikur afalls
tekur a0 jafna
Tl
: e Eflidan er svipud eda jafnvel

verri en strax fyrstu dagana
eftir afall, ad 4-6 viknum
lionum, er skynsamlegt ad leita
sér adstodar

© Reykjalundur
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Afoll geta leitt til gedroskunar sem lysir sér i
* Endurupplifunum
* Fordun

e Breytingar a orvunarstigi og viobrogdum

* Einkennin purfa ad hafa verio til stadar i nokkrar
vikur, valda vanlidan og trufla daglegt lif verulega.

© Reykjalundur



Flestir na ser eftir salreent afall

NHS

Trauma Need trauma Sussai fargnl_!rs!]ip
i . 1 t
informed focused therapies oundation frus
care for all
PTSD
Complex

PTSD

People where trauma is
important part of presentation
So need more focus on trauma

© Nick Grey, 2020
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Hugsanir i kjOlfar afalla

Ekki afall

M Neikveaedar hugsanir
sjalfa(n) sig

Bl Neikveedar hugsanir
um heiminn

Ml Sjalfsasokun

Afall en ekki Afallaréskun
afallaroskun

© Reykjalundur
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Prosentur

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

Timi

Fioldi polenda med ASR

1 man.

0 |— e N R R —
1vika 1man. 2man. 3man. 6 man. 12 man

2 man.

© Reykjalundur

3 man.

m Naudgun

m | ikamsaras (ekki kynf.)

6 man

12 man

Edna B. Foa



Hindranir i bata — breytt viohorf

e Oraunheef
sjalfsasokun eda
sektarkennd

* Breytt hugmynd
um okkur sjalf,
adra og
umheiminn

© Reykjalundur



paettir sem akvarda proun
afallastreituroskunar

Hugmyndir (s

Hugmyndir (s

baettir sem voru til stadar fyrir afallio

kema) um sjalfa(n) sig

kema) um heiminn

Minningar tengdar afallinu

Minningar tengdar atburdum eftir afallio

Edna B. Foa
© Reykjalundur



Likan um tilfinningalega urvinnslu

Afall

v

Hugmyndir
tengdar
afallinu

: Hugmyndir fyrir

L afallio
| Atburdir
eftir afallio
Hugarmot (skema)
) |
Eg sjalf(ur) Heimurinn
Hugmyndir
eftir afallio
Bati \ Roskun/
sjukdomur
Edna B. Foa

© Reykjalundur



Likan um préun roskunar eftir afall

Afall

v

Hugmyndir
tengdar

afallinu
“pbetta er mér ad
kenna.”

r=="========="====®==®=®== 1
I Hugmyndir fyrir afallio

; Stifar og 6sveigjanlegar vardandi
1 “mann sjalfan” og “heiminn”

Hugarmot (skema)

Eg sjalf(ur) Heimurinn
“Eg er algerlega “Heimurinn er

chzf(ur).” alfarid
hattulegur.”

Roskun/
sjukdodmur

© Reykjalundur

Atburoir
eftir afallio

L

Hugmyndir
«~— eftir afallid
“Pad er ekki haegt
ao treysta folki;
Einkenni

afallaréskunar
eru heettuleg.”

Edna B. Foa



Likan um proun bata eftir afall

Afall

v

Hugmyndir
tengdar

afallinu
“betta var ekki
mér ad kenna;
Eg gerdi pad
sem ég gat,
midad vid
adstadour.”

' Hugmyndlr fyrir afalliod
Ijafnvaegl sveigjanleiki vardandi
| “mann sjalfan” og “heiminn”

Hugarmot (skema)

=g sjalf(ur) Heimurinn

“Eg er haf(ur), “Heimurinn er

a0 mestu leyti.” druggur, ad
mestu leyti.”

Bati

© Reykjalundur

Atburdir
eftir afallio

L

Hugmyndir
«~— eftir afallid
“Sumum, en ekki
Ollum, er heegt ad
treysta; Einkenni
afallaréskunar
eru edlileg og
fara med
timanum.”

Edna B. Foa



Medferd vio
afallastreituroskun

Medferd vid afallastreiturdskun felst
einkum i endurtekinni berskjoldun, farid er
endurtekid i gegnum afallid til ad heilinn
nai ad vinna ur 6llum pessum upplysingum
sem tengjast afallinu og flokka rétt med
rokhugsuninni.

Onnur nélgun sem er meira hugraen felst i
bvi ad vinna beint med paer stiflur sem
hafa myndast og hindra bata, pad er t.d.
gert med pvi ad skoda hugsanirnar,
tulkanir og skyringar, skora pzer a hélm og
finna adrar hjalplegri. Badar adferdirnar
eru mikid rannsakadar og gagnreyndar.




ad syrgja lifio sitt
sorgarferli

afneitun

breytt vidhorf til lifsins
stefnan tekin

A-B-C — lifid verdur
ekki eins og pad var
(A) og parf ekki alltaf
ad vera eins og pad er
i dag (B) en pad parf
ad byggja upp nytt lif
(C)
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Viohorf

C
Framtid

e Moguleikar

JAN B
Fortid Nutio

e Eins og hlutirnir e Lifid og tilverani

framundan pratt
fyrir
afallid/sjukdéminn

voru dag
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Sjalfshjalparefni
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Betra sjalfsmat

Hugrzen atferlismedferd vio lagu
sjalfsmati

Ad takast a vid kvida

Melanie Fenned
Gillian Butier

3333555333330 00000B0VVVLUVLLLLUL

Istansk picing.
Gunnhikur L Masteinedoitic
Inga Hrafna Jansdéttic
0ddi Ertingsson

;! REVKJALUNDUR
entbetnr

Reyaalundur encurhasfing &1, | 270 Mostalaban | waw.reysjaiunduriz |

www.kms.is

HAMINGJU
GILDRAN
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http://www.reykjalundur.is/default.aspx?pageid=00951868-b593-11e3-88ef-0050569d0011
http://www.kms.is/
http://www.fifill.is/

HAM: Handbok
um hugraena
atferlismedfero

Vefurinn opinn ollum
www.ham.reykjalundur.is
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http://www.ham.reykjalundur.is/
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,AO sigrast a erfidleikum gefur okkur
stolt og kraft til ad takast a vid framtidina.”

Vidtal vio Berglindi Gudmundsdottur sérfreeding i kliniskri salfraedi
a Ras 1, 12. april, 2020

Takk fyrir og gangi ykkur vel!

© Reykjalundur
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