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HOFUNDAR

DUMITRITA SIMION - HUGARAFL, [slandi.

Nattaruunnandi, innhverf og heillud af folki, alltaf ad lcera. Dumitrita
er lika sdlfreedingur, pjdlfari og jafningja studningsfulltrai. Hun er
eldhugi og slokkvilidsvordur Erasmus+ verkefna, par sem huan leidir
saman folk og stofnanir fra mismunandi [6ndum af astridu til ad
leera og vinna saman ad gedheilbrigdi.

KLAZINE TUINIER - HERSTELTALENT, Holland.

Elskar ad eiga notalegt kvéld med vinum (spjallar of mikid ;), fara
i géngutur med hundinum sinum a fallequ strondinni. Han hefur
mikinn dhuga d lifssogum folks og stora 0sk um ad gera doktors-
grddu um sjalfstjorn. Allt fyrir utan starfid sem forst6dumadur
jafningja-styrds samfélags.

MERLE PURRE - EISTNESKA UNGMENNAHREYFINGIN
FYRIR GEDHEILBRIGDP], Eistland

Ddir dyr og kolsvartan humor. Heilladur af godvild og seiglu félks
sem og sjuklegri hlid mannkyns. Kann ad leyna @ ymsu nytsamleg-
um adferdum d gedheilbrigdissvidi — oftast sést vid ad freeda, aud-
velda hopferla eda gera rannsoknir.

MARTIJN NOUWELS - HERSTELTALENT, Holland.

Elskar ad lesa og lcera eitthvad nytt, hann elskar ad vinna med
hundunum sinum. Martijn getur verid innhverfur og uthverfur d
sama tima, pannig getur hann verid ruglingslegur. Hann elskar
ad vinna i jafningja-styrdu samfélagi sem er HerstelTalent.
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HEDVIG MADISSON - EISTNESKA UNGMENNAHREYF-
INGIN FYRIR GEPHEILBRIGDP], Eistland

Hedvig, sem er pjalfud sem jafningja radgjafi og studningsmadur,
hefur djupa dstridu til ad hjdlpa 6drum og leera af peim. Hedvig er
audpekkjanleg d litrika hdrinu og safnar éllu skritnu og steerir sig af
kettinum sinum (vegna pess ad Trol er besti kotturinn).

BIRGIT MALKEN - EISTNESKA UNGMENNAHREYF-
INGIN FYRIR GEDHEILBRIGDP], Eistland

Elskar gdda brandara, ad hleeja og annad folk. Finnst varnar-
leysi og godvild vera steersta eign okkar og vill ad folk myndi
innihaldsrikari tengsl.

HANNA REIMAND - EISTNESKA UNGMENNAHREYFINGIN
FYRIR GEPHEILBRIGD], Eistland

Annad hvort hleypur hin um og vinnur med folki sem glimir vid
gedheilsusina og fraedir um salfreeditengd efni eda felur sig fyrir 6llum
med pvi ad gista i litlu notalegu ibudinni sinni og horfa a kvikmyn-
dir. Stundum mda sjd hana kikja at dar helli sinum pegar hun finnur
bananalykt eda teekifeeri til ad ferdast.

HELENA HEIDEMANN - EISTNESKA UNGMENAHREYF-
INGIN FYRIR GEPHEILBRIGD], Eistland

Vinnur med og fyrir folk og geetir pess ad allir séu heyrdir og
bodid teekifeeri og umhverfi til ad vaxa og dafna. Pad ncestbes-
ta fyrir utan folk er alltaf kaffi. Sama hvada dag eda klukkan
hvad. Alltaf kaffi.
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1. INNGANGUR

Pessi rafbék var buin til af premur gedheilbrigdisstofnunum fra Islandi,
Hollandi og Eistlandi i verkefninu Peer Support+, stefnumétandi samstarf i
fullordinsfraedslu, styrkt af Erasmus+. Innan sama verkefnis bjuggum vid til
rafreent namskeid um grundvallaratridi jafningjastudnings, tileinkad 6llum
sem hafa ahuga a pvi ad nyta reynslu sina til aé audga lif annarra sem glima
vid gedheilsu sina.

Pessi rafbdk er sjalfstaett fraedsluverk, sem xtlad er ad veita verkfaeri og itarlegt
nam um nokkur mikilveeg pemu sem tengjast jafningjastudningi, en hun var talin
vidbot vid byrjendanamskeid um sama efni. Pess vegna maelum vid eindregid med
bvi ad lesandinn saki einnig namskeid i grunnatridum jafningjastudnings, annad
hvort af rafreenum vettvangi okkar eda fra 6drum adilum.

Vid deilum peirri trd ad flestir sem bua yfir samkennd og vilja til ad stydja
adra gaetu gert pad af sjalfu sér og an sérstakrar pjalfunar og ad peir geti i raun
stadid fyrir jafningjastudningi.

Hins vegar, pegar jafningjastudningur er bodinn sem regluleg pjonusta,
annad hvort i 6formlegu umhverfi eda skipulagslegu umhverfi, teljum vid ad
pjalfun sé naudsynleg og mjog gagnleg til ad efla samskiptahafni, setja og virda
persdnuleg mdrk og vinna med batasdgu sina, sem allt myndi tryggja akvedna
gxedastadla og draga ur haettu a ad valda tilfinningalegum skada.

Rafbdkin er byggd a meginreglum bata- og valdeflingaradferda i gedheil-
brigdismalum, sem og afalla upplystrar umoénnunar.

Batalikanid er heildraent og einstaklingsmidud nalgun & gedheilbrigdis-
bjonustu sem byggir a peim einfoldu meginreglum ad haegt sé ad jafna sig eftir
langvarandi 6heilbrigdt gedraent astand sem leidir ad sér fullnaegjandi lifi og pad
ad langvinnur bati & sér stad pegar einstaklingur med gedraena erfidleika einbeitir

sér ad meginreglum likansins.

Jnbuvbuul


https://peersupport.training/

Ferlid til bata er mjog personulegt og getur tekid & sig margar mismunandi
myndir. Pad getur falid i sér kliniska medferd, jafningjastudning, fjélskyldustudn-
ing, sjalfshjalp og adrar adferdir. Batalikanid tryggir ad folk sem glimir vid gedraen
vandamal geti tekid beinan patt i eigin medferd.

i gedheilbrigdis-freedilegu samhengi visar valdefling til pess hversu miki®
val, ahrif og stjorn sem folk med gedraen vandamal getur beitt yfir lifi sinu. Nalgun
valdeflingar studlar ad vidurkenningu og proun a styrkleikum, drraedum og faerni
einstaklingsins. Jafningjastudningur er styrkjandi tengsl, fyrir bada adila sem taka
batt, vegna meginreglna pess um jafnrétti, von, virdingu, aherslu a styrkleika jafning-
janna og aherslu a lifsreynslu.

Afallamidud umaénnun er nalgun & svidi mannlegrar pjénustu sem faerist fra
laeknisfraedilegu spurningunni “Hvad er ad pér?” og ad spurningunni “Hvad hefur
komid fyrir pig?”. Nalgunin gerir rad fyrir ad einstaklingur sé liklegur til ad hafa
sdgu um aféll, par & medal 6hagstaeda upplifun i asku og ad sum hegdun og til-
finningar einstaklings i gedraenum erfidleikum geeti verid viobrogd vid afallinu.
Hvort atburdur er afallandi fer ekki adeins eftir edli atburdarins sjalfs, heldur einnig
af pvi hvernig hann hefur neikvaed ahrif a tilfinningalega, félagslega, andlega og

likamlega lidan okkar. Vid verdum o6l fyrir dhrifum af aféllum & mismunandi hatt.
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2. ORDALISTI

Vidé traum pvi ad tungumal geti métad pad hvernig vié upplifum raun-
veruleikann. Ordin sem viéd notum pegar vié té6lum um gedheilbrigdismal
geta haft bein ahrif a lidan félks, patttoku pess i samfélaginu og pann kraft
sem pad getur beitt i lifi sinu. bad fer eftir merkingum peirra og hvernig
pau eru notud, ord sem tengjast gedheilbrigdismalum geta annad hvort leitt
til valdeflingar peirra sem glima vid gedheilsu sina, eda pvert 8 méti studlad
ad forddomum.

Pess vegna, i Peer Support+ verkefninu, studlum vid ad pvi ad nota tungumal sem
er nakvaeemt og ber virdingu fyrir félki sem lendir i gedraenum askorunum, tekur

tillit til allrar manneskjunnar, sem og umhverfisins sem hun hefur athafnar sig.

Vid skilgreinum hér med nokkur lykilord og hugték sem vidé notum i

pessari rafbék:

* Gedraenar askoranir * Sérfraedi af eigin reynslu
* Jafningjastudningur x Afol

* Bati * Krisur

* Valdefling
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GEDRAN ASKORUN er ordid sem vid viljum helst nota pegar vid télum um upplifun
haa tilfinningalega kvol. bessi upplifarnir eru rékrétt vidbrégd vid hvad er ad gerast,
hefur gerast vid okkar og i kringum okkar. bessi ordanotkun er andstaedan vid
hugtékum a bord vid gedveiki eda gedroskun sem benda a ad par er eitthvad “ad”

einstaklingnum.

JAFNINGJASTUDNING er adferd ad tengjast einhverju med-manneskju i gegnum
kjarna af sameiginlega lifsreynslu, med peim markmidi ad bj6da upp & og/eda fa
studningu. Jafningjastudning & gedsvidi er veitt af einstaklingi sem hefur lifsreynslu
af aféllum, gedgreiningum og/eda tilfinningalegum kvélum og sem hefur unnid
ursinu reynslu og hefur laert helsta grunnatridin jafningjastudnings. Innan jafn-
ingjastudnings eiga alla upplifarnir og skodanir allra patttakenda jafn mikin gildi.
Par er ekki studlad ad dkvedin adferd eda hugsunarhatt. Magnid af studninguna
sem medlimur jafningjahdpsins veitir og feer fer eftir hvad er rétt samkvaemt til-

finningum hér og nu.

BATI pydir feernin ad skapa og lifa gédu lifsgaedi med eda an askorunar a geo-
heilsu svidi. Bati snertir allt lifid pitt, ekki bara einkennin pin. Hann stendur fyrir
ad finna von, préa sjalfstraust og seigla, hafa tilfinningu ad vera med tilgang i
lifinu, byggja heilbrigd samband og ad efla sjalfstaedi osfrv. Bati einstaklingsins
byggir a styrkleikum, haefileikum, moguleikum til ad takast a vid vandamalum, aud-
lindum og gildum vidkomanda. Bati er heildstaedur, sér manneskjuna og samfé-
lagid hennar i heildarmynd og er studdur af jafningjum manneskjunar dsamt vinum
og fjolskyldu. Bataferilinn er mjog einstaklingsbundinn og getur gerast & marg-
faldan hatt. Hann getur innifalid laeknisfraedileg medferd, jafningjastudningi, fjol-

skyldustudningi, sjalfsumhyggju og marga adra nalgunar.
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VALDEFLING hefur verid skilgreind sem ferill sem madur rekur afram viljandi, med
samfélaginu i naerumhverfi i brennidepli, og inniheldur gagnkveema velvirdingu,
gagnrynan hugsun, umhyggja og patttaka i hépnum svo ad félk sem vantar jafn
adgang ad verdmaetum audlindum faer meiri patttdéku i 6llu sem snertir pessari
audlindir; 6nnur skilgreining er ferill par sem félk aflar sér stjérn a eigid lif, lyo-
reedislega patttdku i félagslifinu og gagnrynan skilning af sinu umhverfi (Perkins og
Zimmermann, Valdeflingarkenning, Rannsokn og Nyting, 1995). A svidi gedheil-
brigdis getur valdefling lika falid i sér trd a bata moguleika og ad einstaklingurinn

getur tekid akvardanir og framkvaemd breytingar sem auka vellidan viokomanda.

SERFRADINGUR [ GEGNUM REYNSLU er adili sem hefur upplifad dskoranir & ged-
eda fiknissvidi eda adra lifskrisur a eigin skinni. Ordid tekur undir hugmyndina
ad hagnyt reynsla hefur sama krafti og gildi og sérfreedimenntun. Sérfraedingur
i gegnum reynslu er buinn ad fara i gegnum ihugunaferli tengt lifsreynslu sina.
Vidkomandi hefur lika haefni ad nota pessari visku i gegnum reynslu i fjdlbreyttum

sérhaefum hlutverkum.)

AFALL er vidbrogd vid erfidum atvikum  lifinu en ekki atvikin sjalf. Afall getur &tt
sér stad eftir hlutlega erfidum adsteedum eins og stérum eda floknum atvikum
sem setti lifid i dheettu, eda afallid getur verid fylgifiskur adra adstaeedna sem geta
verid alitid sem afallavaldandi eda ekki, farandi eftir einstaklingnum (hugleega afalla-
valdandi adstaedur). Tilfinningalega og hugraena vidbrogad afalls fer eftir félagslega
studningskerfi einstaklingsins, eftir getu tilfinningalega audlinda og skapgerd ein-
staklingsins. Venjulega er vidbrugdid pad sama eins og vid heaettu: Berast-flytjast-

frjdsnast.

Yfirnétkun ordsins getur leitt til pess ad par verdur gert litié tr reynslu félks
sem hefur farid i gegnum raunverulegan dfall.
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REYNSLA pydir ad hafa pekkingu af einhverju atridi sem madur hefur upplifad sjalf-

ur, i peim samhengi tengt gedreenum askorunum.

KRISA er yfirleitt notad til ad lysa timabil af &kafa erfidleika eda dhaettu. Krisa
kemur manni ad évart og hefur &hrif 4 stjérnun sem madur & vid sinu lifi. A
gedsvidinu pydir pad ad krofurnar adsteedna eru steerri en audlindirnar sem ein-
staklingurinn hefur til ad takast a vid petta. Myndraent sagt er krisa sar sem breytir
venjulega lifshlaupid pitt.Ordid getur lika verid ruglandi pvi ad pad er notad svona
vida. Fullt af mismunandum adsteedum geta flokkast undir regnhlifanum “krisu”,
svo parf skilgreininginn ad koma fra einstaklingum sem upplifa krisuna. Samt sem
adur getur ordid framkallad 6tta. Pegar ordid er notad i tengsl vid gedgreiningu

getur pad leitt af sér forddma, pvingunaradgerdir eda utilokun.

Betra er ad einbeita sig d atvik(um) sem bjo til grunninn par sem krisan gat
préast. I peim anda getum vid sagt ad einhver er ad “fara i gegnum krisu” frekar en
ad “hafa krisu”. betta skipti @ sjonarhornum er minni éttaveldandi, meira tengs-
la veen og minnkar fordomana sem fylgja gedreenum dskorunum.

1151/DQJ0



3. RETTINDI

I pessum kafla atlum vid ad tala um mannréttindi. Ekki bara réttindin sem
bu skyldir fylgja eftir sem jafningjastudningsadili en lika réttindin sem pu
att sem manneskja i leit ad studningi. Vié setlum ad tala um mikilvaegi pess
ad skoda l6g sem eru i gildi a pinu svaedi og vid setlum ad tala um mannrét-
tindi sem vid 61l baum yfir.

3.1 JAFNINGJASTUDNINGUR ER SJALFSVILJUGUR

Hér aetlum vid ad tala um af hverju pad skiptir mali ad jafningjastudningur sé veitt
d eigin spytum.

Par atti ekki ad vera nein prysting alls innan jafningjastudningjahdps eda
jafningjasambandi tveggja adila. I rafreena ndmskeidi héfum vid pegar talad um
sioferdi jafningjastudnings. Réttindin eru natengd pessu sidferdi. Ad hafa val er
grunnatridi i mannréttindum. Med petta i huga getur madur aldrei pveqid folki i
jafningjastudnings-ramma.

Til deemis er WRAP adferdin i sinu heild rétad i sjalfboda vinnu. bad er sannad
ad adferdin virkir bara ef pu vilt gjarnan vera parna og gengur ekki upp ef pér er

skipad ad vera til stadar.
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3.2 LOGGJOF A PINU SV£DI

bu cettir ad halda i huga ad 16gqgjéf geta verid mismunandi eftir Iondum. bPess vegna
skiptir madli ad pu i pinu studningshlutverki skodar 169 sem eiga vid @ pinu sveedi.

Pu eettir ad skoda hja pinu rikistjérni hvort pad sem pu ert ad gera er 16g-
legt par sem pu byrg, t.d. ad snerta einhvern sem leitar eftir studningu eda hvad
er skrifad i [dgum um persénuvernd/fridhelgi einkalifs. betta a ad byggja fyrir
adstaedur par sem einhver parf ad borga sekt eda saetta kaeru. Efnin sem vid héfum
talad um i rafreenu namskeidi skyldi vera léglegar i flestum I6ndum pvi ad flest
|6nd undirritadi sattmalin Sameinudu Pjédanna um réttindi fatlads folks. petta er
byltingarkennd samning sem styrkir hugarfarsbreytinguna fra aliti ad fatlad félk sé
vidfangsefni godgerdar- eda laeknisstarfsemis til fulla viourkenningu ad folk med
fotlun a réttindi eins og hver annar. betta skiptir sérstaklega miklu mali fyrir félki
med andlegum, salraen-félagslegum eda fjolpaettum fétlunum/skerdingum, eda
einstaklingum sem purfa a frekar vinnufrekum studningi ad halda. Grein 12 satt-
malarinnar er lykilatridi ad studla ad pessum breytingum pvi ad greinin gerir rad
fyrir ad folk med fotlun er faer ad saekja réttindi sin a fullu. betta er lykilréttindi
sem byggir grunninn til ad framkvaema 6ll 6nnur réttindi.

Pess vegna er best ad tryggja ad pu veist 16gin & pinu svaedi sem jafningja
studningsadili. PU getur veitt mun betri studningi ef pu pekkir réttindi pin og

réttindi folks sem pu stydja.

3.3 VANHELGAD RETTINDI

Jafnvel pott pid erid med réttindum sem einstaklinga og sem samtéok getur folk
vanhelgad pau @ mismunandi hatt.

Ef (grunn)réttindin okkar eru vanhelgad er fyrsta atridid ad hafa samband
med adilanum eda samtdékunum sem vanhelgadi réttindin, og ad reyna ad leysa

malid & einhverjum haetti sem gagnast badum ykkar.

10
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Stundum veit félk ekki eins ad pad er ad vanhelga réttindin ykkar. bess vegna
er best ad na i samskipti um hvad gerdist og hvada afleidingar pad hafdi eda
hefur fyrir ykkur. Sum samték eru med nefnd/vettvang sérstaklega fyrir kvartanir/
abendingar.

Pid getid haft samband & ykkar eigin spytum en eigid lika rétt & einhverjum
sem stendur fyrir ykkar malefni, t.d. 16gfraeedingi eda réttindagaeslumann.

Ef pid getid ekki leyst malin ykkar getid pid farid fyrir domi med peim. Ef pad
gerast eigid pid alltaf ad fa l6gfraedingi til ad standa fyrir ykkur. Ef domurinn er
ad fella ykkur og pid finnid ennpa fyrir vanhelgun ykkar (grunn)réttinda getid pid
feert malinu yfir & Evrépuddmstéll Mannréttinda, eda a FIDH (Alpjédleg Samtok
fyrir Mannréttindi) ef pid erid fyrir utan Evrépu. Fleiri upplysingar um (grunn)mann-
réttindi ma finna a eftirfarandi hlekk:

https://www.un.org/en/about-us/universal-declaration-of-human-rights

Dcemi um vitnisburd sem itrekar mikilveegi jafnréttis:

3.4 ALP)OPAHEILBRIGDISMALASTOFNUN OG GRUNNATRIPI f MANNRETTINDUM

Hér ad nedan télum viéd um Alpjédaheilbrigdismalastofnun (WHO) og dcetlunin
sem pau eru med til ad studla a lagabreytingum sem snerta grunnréttindi allra

manna.
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f sumum 16ndum eru enn 16g sem studla ekki & grunnréttindum allra manna,
sérstaklega a svidi gedheilbrigdis. Pid sem stundid jafningjastudningi getid gert
eitthvad i pvi. Alpjédaheilbrigdismalastofnun er med dzetlun sem pid getid notadtil
ad adstoda vid lagabreytingum i landinu pinu. betta heitir WHO alhlidadaetlun fyrir
gedheilsu 2020-30 og veitir innblastur og rammaverk til ad adstoda I6ndum ad
forgangsrada og setja i verki einstaklingsmidadan, réttindamidadan batanalgun
fyrir gedheilsusvidid.pessi leidbeiningar syna géd deemi um gdda gedheilbrigd-
ispjonustu ur 6llum hornum heimsins til ad stydja I6nd til pess ad prda og
endurbaeta pjonustuna og vidbrogd midad vid naerumhverfi einstaklingsins, gras-
rétina og mannréttindi. Par er einnig lagt ahersla a lykilatridi i mannréttindum a
bord vid jafnraedi, ekki-mismunun, lagaleg sjalfredi, upplyst sampykki og jafna
patttoku i samfélaginu. Aeetlunin bydur upp & leidbeiningar fyrir ferdina i att
ad sleppa sjukrastofnunar vaedingu og naudungarvistun/naudungar medferd og
veitir markviss skref til ad byggja upp heilbrigdispjénustu sem ber virdingu fyrir
mannedli hvers og eins.

Ad tileinka sér nalgunar af bata og mannréttindum skiptir miklu mali. Bata
nalgunin tryggir ad pjonustan setjir folki i fyrstu seeti i ummadnunina. Nalgunin ein-
beitir sig ad stydja folki til ad skilgreina hvad bati felur i sér i raun og hvad pad pydir
fyrir einstaklinginn. betta & ad sndast um ad hjalpa félki ad endurheimta stjérn a
eigin sjalfsmynd og lifi, ad afla sér von fyrir framtidina og ad lifa innihaldsriku lifi,
t.d. i gegnum vinnu, sambond/félagsleg tengsl, patttdku i félagsstorfum, andlegt lif
osfrv. betta markmid viljum vid na i gegnum jafningjastudningi.

Ef pid viljid eda purfid ad vinna med lagabreytingum og innsyn i gedheilsu
bjonustu sem jafningjastudningsadili getid pid notad eftirfarandi skjal fra WHO:
Adferdir til ad enda adgreiningu og naudungarvistun.

WHO geedaréttindasér-fraedispjalfun:

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/329605/9789241516754-enqg.pdf
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https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/329605/9789241516754-eng.pdf

4. SAMSKIPTI

INNGANGUR

Samskipti er mikilveegur hlutur i jafningjastudningsstarfi. Pessi kafli veitir mei-
ra alhlida rad um samskiptahaefni.

4.1 SAMSKIPTI SEM JAFNINGJAR

Einn peirra lykilatridin jafningjastudningsins, sem adgreinir hann lika fra 68rum
birtingamyndum gedheilsupjonustunnar, er jafningjagrunnurinn.

Einn peirra hornsteina jafningjastudningsins er ad gera rad fyrir ad enginn
i pessu jafningjasambandi er meira sérfraedingur frekar en énnur. Reynslan og
skodunar allra eru jafn mikilvaegar og skyldi vera tekin i gildi sem adalleidarljésid
i eigin ferdalagi i att ad vellidan.

Onnur atridi sem folk parf ad gera rad fyrir i jafningjastudningur er ad vald
yfir eigin bataferli er grunnréttindi frekar en forréttindi eda undanpaga sem er
veitt af einhverjum 6drum.

Pessi grundvallaratridi skyldi koma fram i jafningjastudning sambandi og i
samskipti. Sem studningsadili tekur pu ekki abyrgd & hinum adila, frekar erud pid
med deilda abyrgd.

I pessum kafla setlum vid ad skoda nanari hvernig samskiptid a sér stad

bland jafningjum i studningssambandi.
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4.1.1 AP VERA OSVIKINN OG HEIDARLEGUR

Pegar einhver fer i gegnum erfida tima og leitar ad jafningjastudningur er pad
ekta upplifun. Ad koma med jafn ektum samskiptum er verdmaeti sem studnings-
adilar geta gefid i pessum adstaedum.

Heidarleiki pydir ad deila tilfinningum, skodunum og reynslu sem eru ekta.
Pad pydir ekki ad deila allt um sjalfan pig frekar ad tryggja ad hvad pu synir og
deildar er ekta. Vertu til deemis akkdrat um ahrif vissa atvika a pig frekar en ad

magna pad upp til ad jafna erfidleika studningspegans.

4.1.2 SJALFBIRTING

Oll sambond fela i sér ad deila dkvedna hluti um sjélfan sig, sem leggur grunn 4
ad finna hvad félk 4 sameiginlegt. I jafningjastudningur & pessi upplysingagjof
um sjalfan sig sér mikilvaegt hlutverk til ad skapa sambandi a jafningjagrunni. Pad
er vegurinn til ad uppgotva reynsluna sem allt félk & sameiginlegt i sinu mannedli.

Edlid og magnid upplysingagjafa fara eftir natturulega hreyfigetu sambands-

ins og eftir hvernig persénuleg mérk eru virt.

4.1.3 DEILD VALD

petta endurspeglast i samskipti, t.d. er sambandid talad um og endurmetid; sama
a vido um studning ferillinn sjalfan. Badar adilar i jafningjasambandi hafa akvors-
unarvald um hvernig samtalid verdur haldid, studningsadilinn spyr spurningar en
studningspeginn getur akvedid hvert samtalid & ad fara, hver eru mikilvaega efnin,
hversu djupt a ad fara i peim.

Jafningjagrunnur getur lika falid i sér ad vid purfum ekki ad festast enda-
laust i hlutverkaskipti gefanda og pega studningsins. { lifshlaupinu getum vid veri®
i stddu studningsveitandans a einhverjum timapunkti og i hlutverki studningspega a
annan punkti. Sérstaklega pegar sambandid er pegar buid ad byggjast upp er pad

sénn gjof ad geta notad petta badar leidir.
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I samskipti getur petta birtast sem adgreindar fundir til ad einbeitast & hvern

og einn, eda til ad skipta brennideplid.

4.1.4 MEBVITUND UM TUNGUMALID

Eins og nefnt er i ordalistanum getur tungumalid sem vid notum i samhengi
vid gedheilbrigdisstudning studlad ad valdeflingu eda pvert & méti studlad ad
valdeflingu fdlks. Tungumalid sem vid notum i jafningjastudningssamtalinu
getur haft margvisleg ahrif, eitt peirra er ad vidhalda jafnrétti i sambandi.
Ad visartil félksins sem vid stydjum sem jafningja, i stad notenda, skjélstedinga
eda sjuklinga, jafnvel pegar vid bjodum studning i formlegu umhverfi, er ad
auka jafnrétti. Svo er ad fordast greiningarmerki pegar vid visum til jafnaldra
okkar. Og einnig ad vera medvitadur um sma finleika tungumalsins, eins og
ad segja ,hjalpadu pér” eda ,gerdu fyrir pig” og ahrifin sem pau gaetu haft 4
skynjun manneskjunnar sem 6virkan piggjanda hjalpar eda pjonustu.

petta er langt fra pvi ad vera taemandi listi yfir leidbeiningar um
malnotkun. Pumalputtareglan atti hins vegar ad vera su ad reyna ad vera
medvitud um ordin sem vid notum og hvort pau stydji jafnrétti i sambandi

eda ekki.

4.1.5 OMUNNLEG SAMSKIPTI

Rétteins og ordin semvid notum getur ordlaust tungumal okkar einnig studlad
ad jafnréttistilfinningu i jafningjastudningsspjalli. Eins og i fyrri malsgrein er
vitund um hvernig og hvad vid tjaum pad sem vid settum ad stefna ad.

Til ad nefna orfa rdd: reyndu ad setjast a stél sem er jafn har og einn
jafningjans, taktu pér opna likamsstédu, fordastu bendingar og svipbrigdi

sem gaetu virst nidurlaegjandi eda radandi.
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4.2 TUNGUMALID SKIPTIR MALI

Tungumalid er eitthvad sérstakt. Vid getum fundid fyrir krafti med ordum en lika
seerd eda skemmd. Stundum eru pau ord sem pu valdir uppspretta hamingju
binnar eda sorgar en oftast er pad lika samhengi ordanna eda manneskjan sem

talar ord sem skiptir mali.

Til deemis:

begar gédur vinur segir mér ad éq sé svolitid feit og pad sé mikil-
veegt fyrir heilsuna ad léttast. Eg mun hugsa: Allt i lagi, takk fyrir
ad deila. Eg mun hugsa um pad. Sama pegar leeknir gefur mér
pessi skilabod. En pegar einhver sem ég pekki ekki segir mér ad

léttast verd ég reidur og segi peim ad halda sig vid sitt eigid madl.

Einnig eru ordin sem fdlk notar mikilvaeg. Ef peir segja bara: bu

ert of feitur, pad er pér sjalfum ad kenna ad pu finnur fyrir preytu,

éqg yrdi hrygqur. En ef peir segja: Thugadu pann kost ad pu geetir

fundid fyrir svo preytu vegna pyngdar pinnar, pa er liklegra ad ég
hugsi um pennan valkost.

Svo tungumalid skiptir mali. pu veist ekki hvada tungumal félk er skynsamt. Svo
bu verdur alltaf ad vera varkar og opinn huga vardandi ordin sem pu notar. Haféu
i huga ad fyrir annad félk geta venjuleg ord pin verid undarleg. Annad deemi: Eg
Olst upp i mjog kurteislegri fjdlskyldu. Fyrir mér er ekki edlilegt ad bdlva eda nota
illa ord. Margir sem ég styd eru ekki vanir sidmenntudu samtali minu. begar ég
byrjadi sem jafningjastudningsmadur skapadi pad bil a milli okkar. Pannig ad einn
af jafnéldrum minum kenndi mér ad bolva. Bara til ad vera jafnari.

Lykilbod pessarar malsgreinar eru: Vertu medvitadur vid hvern pu talar.
Reyndu ad f& hugmynd um tungumalid sem peir nota. pegar folk er sart af
ordunum sem pu notar (eda 6fugt) skaltu bara bidjast afsdkunar og segja pvi ad

bad hafi ekki verid viljandi og ad pu reynir ad hafa petta i huga og nota énnur ord.
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4.3 OFBELDISLAUS SAMSKIPTI (NON-VIOLENT COMMUNICATION)

KYNNING

Jafningjastudningur snyst allt um samskipti. Vid héfum samskipti stédugt og allan
timann.Jafnvel pegar vid setlum pad ekki. Vid tokum a mati og gefum utupplysingar
ekki adeins med ordum heldur lika med pvi ad nota likama okkar og orku. Alltaf
begarsamskiptastill okkar eda fyriraetlanir passa ekkivid hina manneskjuna, verdur
arekstrar. Stundum skiljum vid ekki einu sinni hvers vegna pad er ad gerast. Enn

sidur vitum vid hvernig a ad leysa pessar adstaedur.

4.3.1 HVAD ERU OFBELDISLAUS SAMSKIPTI (NVC)

Nonviolent communication (NVC) er taeki og sefing sem stydur okkur vid ad byggja
upp og vidhalda traustum og virdingarfullum sambdéndum og tengingum. bad
einbeitir sér ad pvi ad hlusta sjalfur a parfir annarra og hjalpar okkur ad uppgétva
okkar eigin samud. pad er samskiptamati sem eykur samkennd og byggir a peirri
hugmynd ad pegar samkennd er & milli adila sé mun audveldara ad finna lausn
sem fullnaegir grundvallarpérfum allra adila. Markmidid er samhljomur milli
manna og ad afla pekkingar fyrir framtidartengsl. NVC hjalpar okkur ad laera ad
skyra hvad vid erum ad fylgjast med, hvada tilfinningum vid finnum og hvada gildi
vid viljum lifa eftir. Pad er engin porf fyrir asakanir, ddmgreind eda yfirrad.

NVC er ferli, frekar en adeins nokkur skref i samskiptum. betta snyst um
aetlun pess sem ég vil heyra og tala. Vil ég fa adra til ad gera pad sem ég vil, eda vil
ég skapa rymi fyrir proskandi tengsl og tengsl, par sem gaedi reyndra tengsla eru

mikilveegari en ad fa eigin vilja.
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4.3.2 HVERNIG VIRKAR NVC?

bad eru 3 adal notkunaradferdir og 4 meginpcettir sem parf ad hafa i huga.

Stillingar
Pad eru prjar megin leidir til ad nota NVC, sem allar eru gagnlegar fyrir jafningjastudn-
ingsmenn:

* Sjalfssamkennd: ad tengjast pvi sem er ad gerast innra med pér an
pess ad kenna. Til daemis ad taka eftir hugsunum og démum sem vid erum me3,
tilfinningar okkar og tengjast porfum sem hafa ahrif & okkur an pess ad meta
hvort pad sé gott eda sleemt.

* Ad taka a méti med samud: pad er mikilvaegt ad vid einbeitum okkur
ad hinum adilanum og pvi sem hun er ad segja. Vid purfum ad taeema huga okkar
og hlusta med 6llu sjalfinu. NVC leggur til ad hvernig sem hinn adilinn tjair sig,
einbeitum vid okkur ad pvi ad hlusta a undirliggjandi athuganir, tilfinningar,
parfir, beidnir og ad vera fullkomlega med hinni. Verkfaeri eins og umordun og
speglun hjalpa okkur ad skapa samud og skilning.

* Ad tja sig heidarlega: pad er eindregid maelt med pvi ad tja skodanir
binar, tilfinningar, parfir og beidnir skyrt og satt. fhlutirnir vinna saman 4
samverkandi hatt. Med pvi ad nota pad svona minnkar likurnar & pvi ad félk
villist i vangaveltum og 66ryggi um hvad pu vilt af pvi og hvers vegna.

Thugunarcefingar

Hugsadu um nokkur daemi um samskipti i lifi pinu, ...

* .. hvar hef ég fundid fyrir pvi ad hinn adilinn sé ekki ad
hlusta @ mig. Hvad fékk mig til ad lida svona? Hvad purfti ég?

* ... hvar hef ég fundid fyrir virdingu og samud fra annarri
manneskju &8 medan ég deili ahyggjum eda askorun. Hvad
gerdi pessi manneskja sem gerdi pér kleift ad opna pig?

* ... hvar hef ég hlustad af samud. Hvad gerdi ég? Hvernig
leid mér? Hvad var erfitt? Hvad studdi mig?

Skrifadu nidur 4-5 punkta sem munu stydja vid ofbeldislaus

samskipti pin (dminningar og rdd fyrir sjdalfan pig).
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Til ad alykta og hjalpa til vid ad skilja ofbeldislaus samskipti adeins betur synir
eftirfarandi likan alla peettina og gefur deemi um hvernig a ad tja athuganir pinar,

tilfinningar, beidnir og parfir.

Athugun Tilfinningar

Pad sem ég athuga (sé, Hvernig mér lidur
heyri, man, imynda mér, (tilfinningar eda
laust vid mat mitt) skynjun frekar

sem beetir vellidan en hugsun)

minni eda ekki

begar (heyri, sé) ég...

Mér lidur..

>»>

Vegna pess ad ég parf/met

<<«

Vaerir b til i

<<«

barfir Beidnir

Pad sem ég parf eda met
(frekar en val eda dkvedna
adgerd) sem veldur tilfin-
ningum minum

Greinilega ad bidja um
pjénustu eda adgerd
sem myndi audga lif mitt
(an pess ad krefjast)
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4.4. GAGNLEGAR SPURNINGAR OG ORPASAMBOND

Inngangur

Mikid hefur verid reett um samskipti i pessari vinnu og pu geetir purft ad pra
dpreifanleg deemi og tillogur. Til pess hofum vid tekid saman nokkrar gagnle-
gar setningar fyrir stuéningssamtol.

4.4.1 SPURNINGAR TIL Ab BYRJA A
* ,Hae, ég tok eftir [eitthvad dpreifanlegt: t.d. hefur pu verid med migreni mjog
oft nylega] og ég hef ahyggjur af pér.”

* ,Mér pykir mjog veent um pig og lidan pina og pad virdist sem pu gaetir att
erfitt uppdrattar.

* ,Eqg tok eftir [eitthvad &preifanlegt] og ég vil f4 betri skilning & pvi sem pu
ert ad ganga i gegnum. Er petta gédur timi til ad raeda petta?"

4.4.2 OPNAR SPURNINGAR; BOb UM AD DEILA FREKAR

Notadu oft ordin ,Hvernig” og ,Hvad” og hvettu folk til ad deila reynslu sinni.

* "Hvad hefur verid i gangi?"

* "Hvernig get ég stutt pig?"

* "Hvernig get ég 13tid pig vita ad pu ert ekki einn i pessu?"
* "Hvernig hefurdu pad med allt petta?"

* "Hvad meinardu med pvi?", "Vinsamlegast segdu mér meira um pad", "Viltu
ekki segja mér hvernig pad er?", "Gaetirdu gefid mér nokkur daemi svo ég geti
skilid pad betur?"

* ,Stundum bregst folk & pann hatt vegna pess ad ... Hvad heldurdu, geeti
eitthvad svipad verid i gangi hja pér?

* ,Eqg veit ekki mikid um petta efni, en ég myndi vilja skilja pad.

* Aminningar
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* "Eg er til stadar fyrir pig"

* ,Eg eetla ekki ad deema pig 4 nokkurn hatt"
* ,Pakka pér fyrir ad treysta mér fyrir pessu”
* ,Takk fyrir ad deila, petta skiptir mig miklu”

* ,Eqg vil ekki missa pig”

4.4.3 MAL OG VALMOGULEIKAR

7

"Hugsadu bara jakveett!". "betta mun lika lida hja," "Pad er dstaeda fyrir éllu.” betta
eru nokkrar algengar setningar til ad reyna ad beaela nidur vanlidan — en ordin
hafa misst merkingu sina med 6héflegri notkun. petta eru kalladir hlaturmildir
og peir eru yfirleitt ekki gagnlegir — hvorki i jafningjastudningi eda pegar folk
gengur i gegnum erfida tima. Val Walker hefur bent & ad nidurbrotid félk a fyrstu
vikum og manudum eftir missi eda afall getur fundid fyrir pvi ad pad sé ekki heyrt,
ogilt eda ,prédikad” med vel meintum kenningum og viskuordum. Bara pad ad
hlusta og svara af einlaegni vid pad sem manneskjan er ad segja er miklu, miklu

gagnlegra. Naestu bord eru ur bok Val Walker ,The Art of Comforting”.

HVAD A AP SEGJA I STAPINN FYRIR LATLEYSI?

* Eg er hér fyrir pig. Eq er laus. Mér er ekki sama.
* Eg er ad hlusta. Eq fylgist med pér. Eg er med pér.

* Eg hef ahuga d pvi sem pui ert ad segja mér og ég er til i ad leera meira af pér um

pad sem pu ert ad ganga i gegnum.

* Eg finn fyrir sumu af pvi sem pi ert ad finna (sorg, gremju), jafnvel pé ég

persénulega hafi ekki gengid i gegnum pad sem pu hefur gengid i gegnum.

* Eg er opinn, méttaekilequr og éqg cetla ekki ad deema pig. Eg er "6rugg” manneskja

sem pu getur treyst.

* Mig langar ad bjéda fram adstod mina og studning vid eitthvad dkvedid.

,BUILIOJUWIOD JO 1Y SUL” J3¥|BM [BA

* Mig langar ad vera i sambandi vid pig, fram yfir fund okkar i dag.
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“Vertu jakvaedur” ordatiltaeki

Minna hjalplegt Meira hjalplegt

Pad hljémar eins og pad
gott ut ur pessu. sé dmogulegt ad sja

hvad er framundan.

Mér pykir pad svo leitt ad
fyrir bestu.

petta hafi gerst.

Mér fannst svo leidinlegt ad

heyra fréttirnar um foédur pinn.

PU hefur purft ad takast

ar ekki verra. a vid margti einu.

Pad er ekki sanngjarnt, er pad?

bu eettir ekki era svona reidur.

Pad er Otrulegt ad sja pig brosa med
Haltu jakveett vi

Ollu sem pu ert ad takast a vio.
yrir heilsuna pina.

bu verdur bara-firm. Eg trai & pig.




,Komdu yfir pad“ ordalag

Minna hjalplegt

Meira hjalplegt

Pad er kominn timi ti

a bak vid sig.

petta geeti tekid tima.

Pu parft ad hal

ara aftur i vinnuna.

Eg tri pvi ad pu veist réttan

tima til ad fara aftur til vinnu.

ramundan.

Gefdu pér sma tima i petta.

Hugsadu bara hy

sum tima a naesta ari.

Taktu allan pann tima sem

pu parft fyrir sjalfan pig.




,Eg skil” athugasemdir

Minna hjalplegt Meira hjalplegt

Eg get rétt imyndad mér hver-

su erfitt petta hlytur ad vera.

Ertu til i ad segja mér
ernig pad er.
hvernig pad er?

Eg gekk lika i
Segdu mér meira, ef pu vilt.
na erfida tima.

»Sumir eiga erfidara med“ athugasemdir

Minna hjalplegt Meira hjalplegt

Hugsadu bara um h
PU hafdir nu pegar nég
eftirlifendur ylsins Katrinu

a disknum pinum.

afa gengid i gegnum.

Pu eettir ad finnast pu heppi
sem pu ert ad gan gegnum er Mér pykir svo leitt ad pu
ekkert 1 liki vid pad sem kynsl6d skulir ganga i gegnum petta.

o6ur minnar gekk i gegnum.

Mér pykir svo leitt ad

petta hafi komid fyrir pig.
fgegnum med krabbamein.




»Vid forum oll i gegnum pad“ athugasemdir

Minna hjalplegt Meira hjalplegt

Vid stondum 6l fra
Pu attir pad svo sannar-
fyrir pess rfidleikum a

lega ekki skilid.
Inhverjum timapunkti.

Finnst pér pu vera einn ad

ganga i gegnum petta?

Pad eetti enginn ad purfa ad

ganga i gegnum pad.

petta er virkilega klikkad.

“Hringdu i mig pegar pu parft a meér ad halda” athugasemdir

Minna hjalplegt Meira hjalplegt

Lattu mig vita ef é Eg get faert pér mat-

ad til ad hjalpa. vorur a laugardaginn.

Eg hringi i pig & manudagsk-
voldid og athuga med pig.

Viltu koma med mér i
pjéddanshépinn minn i

naesta manudi pann 20.?




“Pu sagdir pad nu pegar” athugasemdir

Minna hjalplegt Meira hjalplegt

Pad hljémar eins og petta

sé mikilvaegt fyrir pig.

petta hljdmar naestum
ndurtaka pig.
of stort til ad sokkva inn.

Eg heyri i pér.
ad nu pegar.

“Pu parft ad” athugasemdir

Minna hjalplegt Meira hjalplegt

fa pig meira. Viltu fara i gdngutur med mér?

Hefur pu einhvern tima
fStudningshop.

hugsad um studningshop?

Pu cettir ad Hvad hefur pu verid

hvernig a ad ... aod lesa nylega?




Spyrja “af hverju” spurninga

Minna hjalplegt

Meira hjalplegt

Af hverju férstu ekki

(fra sleemri yiafiu, moédgan-

a, nalgast fellibyl, ..)

Hljémar eins og pu hafir verid

ad ganga i gegnum helviti.

Af hverju hri

systir pin ekki fyrr?

Mér pykir leitt ad heyra ad

enginn hringdi i pig i teeka tid.

Af hverju heettirdu

mst ad blédtappanum?

Eg get imyndad mér ad pad sé

erfitt ad heetta gémlum vana.

Af hverju heldurd

er i gegnum petta?

Pad sem pu varst ad segja

mér hljomar svivirdilega.




“Pu getur alltaf fengid nyjan” athugasemdir

Minna hjalplegt

Meira hjalplegt

gifta sig aftur.

Mundu ad ég er til stadar fyrir

pig sem studningsadili pinn.

Ybad er alltaf hae cettleida barn.

PU hefur reynt svo mikid

.. mér pykir pad leitt.

fgnast annad barn.

Pad hljdomar eins og ekkert

verdi eins eftir petta.

Pad er alltaf ad fa nyjan hvolp.

Pad hlytur ad vera erfitt ad lifa

an geeludyrsins pins nuna.

ri fiskar i sjonum.

Eg sendi pér minar heitustu

Oskir um bjarta framtid fyrir pig.




New Age athugasemdir

Minna hjalplegt

Meira hjalplegt

Veikindi pin eru

vidhorfum pinum.

PG hlytur ad vera
hneyksladur

til ad fa greiningu.

Sal pin valdi pen

n pu holdgadist.

Pu parft pasu til tilbreytingar.

betta ma pitt.

betta er dmurlegt, er pad ekki?

Hvernig er likami pinn ad

takast a vio alagio?

Svarid liggur j

innra meod sér.

Eg vona ad pu getir

fundid fridarstundir.




Jvertu trur” ordalag

Minna hjalplegt Meira hjalplegt

Eg hugsa til pin & hverjum degi.

Hvad hefur hjalpad pér ad kom-
azetlun Guds.
ast i gegnum sidustu daga?

Eg vona ad hlutirnir verdi aud-
Petta varwit]i Guds.
veldari fyrir pig fljotlega.

ularfullan hatt. Eg get bodid hjalp mina, ef pu vilt.

Pad hljomar erfitt ad komast

i gegnum pessa dagana.

Eg mun senda pér hugs-

anir minar og baenir.




4.5 FRASAGNARMEDFERD

Frasagnarmedferd var lyst af Michael White. Pad er samskiptamati sem styrkir
sjalfsmynd félks, sérstaklega pegar pvi finnst pad hafa verid minnkad i mjog litla
sjalfsmynd eda jafnvel ekki lengur tilfinningu fyrir pvi hver pad er. Frasagnarmeo-
ferd gefur pér nokkrar hugmyndir til ad eiga samtol sem eru styrkjandi og geta

gefid folki von aftur. I pessum greinum lesid pid meira um frasagnarmedferd.

https://dulwichcentre.com.au/articles-about-narrative-therapy/common-questions-narrative-therapy

https://dulwichcentre.com.au/what-is-narrative-therapy

Vitnisburdur:

Fyrir mér eru samskipti lykilpatturinn i jafningjastud-
ningi en pau fara ekki alltaf fram med ordum. Pad
gerist lika i p6gnum, i pvi ad horfa med hjartanu og
augum og treysta pérmunum. Engu ad sidur eru nok-
kur samskiptateeki sem mér pykir svo veent um — virk
hlustun, endurspegla pad sem ég hef heyrt og ldta
stjorna mér af I6nguninni til ad skilja hvad jafnaldri
minn er ad ganga i gegnum. Og audvitad lykilpattu-
rinn: hugrekkid til ad bregdast vid sem éq fee af pvi

ad vita ad einfaldlega einleeg tala vid einhvern getur

skipt sk6pum.
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5. ORUGGT RYMI

Inngangur

Oruggt rymi er umhverfi sem uppfyllir skilyrdi pbar sem heegt er ad deila upplys-
ingum sem eru miklar. Par sem pad snyst venjulega um efni par sem erfidar
til-finningar og kveikjandi adstaedur koma vid ségu, parf 6ruggt rymi til ad lata
folkilida vel og scetta sig vid ad deila sogum sinum og reynslu. Til ad skapa petta
rymi par sem félk getur fundid fyrir studningi skaltu ganga ur skugga um aé
umhverfié uppfylli akvedin skilyrai.

5.1 MEGINREGLUR UM ORUGGT RYMI

* Tranadur. Lattu patttakendur vita fra upphafi ad allt sem raett er um
verdur trunadarmal.

* Sampykki og jafnrétti. Lattu patttakendur vita ad pad sé plass fyrir allar
tilfinningar, tjaningu og skodanir. Sérhver tilfinning er mikilveeg og eetti ad
stadfesta hana. Vid hofum 6ll rétt & ad deila ségum okkar af skilningi okkar og
vid hofum lika rétt & ad pegja eda fara ut ur herberginu. Gakktu ur skugga um
ad patttakendur skilji ad hver og einn er einstaklingur ut af fyrir sig og hver
einstaklingur er jafn virdi, eins og skodanir peirra eda tjaning.

» Fordémalaustvidhorf.Istad pessad byrjasjalfkrafaad metasameiginlegar
sogur, &fdu pig i ad fylgjast med, endurspegla sjalfan pig og fjarlegjast
demandi hugsanir. Pad er audvelt ad byrja ad hugsa um hvad er ,rétt” eda
Lrangt”“en mundu advid erum 6ll 6lik. Vid erum ekki hér til ad meta patttakendur
og tjaningu peirra heldur til ad hlusta og lata i sér heyra. Gerdu frekar rad fyrir
jakveedum asetningi. Ef pér finnst hins vegar einhver segja eitthvad sem fer
yfir landameeri, lattu pa varlega vita.

* Virding.Taktueftirmismunokkar.pdpadséerfittadveraalgjorlegaforsendu-
laus getumvid reyntad verda medvitadrium peer. Virda likamleg og tilfinningaleg
mork, sem og fornéfn og néfn. A sama hatt, stefnt ad pvi ad skapa umhverfi laust
vid forsendur vardandi kyn, kynhneigd, starfsheefni, pjéderni, bakgrunn,
bj6d-félagsstétt osfrv. Mundu ad vid eigum 6ll rétt & ad vera mannleg.
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5.2 EINN A EINN VS HOPSTILLING

Mikilveegt er ad hafa umgjérd patttakenda i huga pegar pu byré til 6ruggt rymi.
Mun petta rima tvo menn? Eda verdur hopfundur? pad fer eftir pvi, pu geetir purft
ad endurskoda akvedna peetti i meginreglum um éruggt rymi sem pu ert ad bua
til og gera breytingar ef porf krefur.

5.2.1 EINN A EINN

Ef pu aetlar ad deila 6ruggu rymi med adeins einum einstaklingi atti ad leggja
meiri aherslu & ad koma a tengingu og trausti. betta er leid par sem pu badi leerir
0og vex med pvi ad deila reynslu pinni. Pu geetir lika viljad veita likamstjaningu
binni athygli. Opid likamstjaning og virk hlustun hjalpa patttakandanum ad lida
betur og lida betur. Ad lokum, sem studningsmadur, tjddu persdnulega skodun
bina adeins ef adstedur krefjast pess. Pad getur verid audvelt ad byrja ad proéa
skodanir og finna porf a ad radleggja um hvad veeri ,rétt” ad gera. En mundu ad

Oruggt rymi snyst ekki um pad.

5.2.2 HOPSTILLING

Med hopi félks, stefna ad pvi ad halda hdpumraedunum i jafnvaegi. Taktu eftir pvi
ef einhverjum lidur utaf og tryggdu ad hver og einn fai tekifeeri til ad tala (nema
hann vilji pad ekki). Ef einhver er mjog radandi i umraedunni getur verid gott ad
gripa inn i til ad leyfa 68rum ad tja sig. Ennfremur gegnir vitund mikilveegu hlut-
verki pegar kemur ad pvi ad koma til méts vid 6ruggt rymi fyrir hop folks. Athafnir
og ord geta haft dviljandi ahrif a8 annad folk, 6had fyrireetlunum. Til deemis getur
ein manneskja farid of mikid i smaatridi pegar hun talar um reynslu sina. bess
vegna er mikilvaegt ad vera medvitadur um pad sem sagt er og hvernig pad er sett

i ramma asamt pvi ad hafa auga med lidan patttakenda.
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5.3 GATLISTI FYRIR ORUGGT RYMI

ma— D Athugadu ytra umhverfi. Stefnt ad pvi ad koma patttakanda/patttak-

endum i svipada augnhad og fordast hindranir eins og toflur eda tolvur.

D Lattu patttakandann/peimina vita ad allt sem deilt er verdi
trunadarmal.

Lattu patttakendur vita ad allar tilfinningar og sk
odanir séu leyfdar.

D Minntu pa a ad vid erum 6ll j6fn og vid aettum ad stefna ad pvi aéd tile-
inka okkur forddmalaust vidhorf hvert til annars. bad getur verid pess virdi
ad baeta pvi vid ad allar tilfinn-ingar/skodanir eru leyféar svo framarlega
sem paer bera virdingu fyrir og skada ekki neinn annan patttakanda.

D Fylgstu med pvi hvernig patttakendum lidur i gegnum lotuna. Griptu
inn i ef pérf krefur. bess gaeti purft i adsteedum par sem umradan hefur
farid ut af sporinu, einhver gegnir radandi hlutverki eda einhver virdist vera
utundan.

D Haltu opnum huga og likama fyrir hvern patttakanda. Mundu augns-
amband og bros. En vertu lika viss um ad svara / endurspegla med athygli
begar patttakandi hefur deilt einhverju — enginn vill vera latinn hanga eftir
ad hafa upplyst eitthvad persénulegt.

D Reyndu ad enda fundinn a jakvaeedum nétum og pakka patttakendum/
patt-takendum fyrir komuna.
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6. SAMFELAGSMIDLAR

Inngangur

Samfélagsmidlar eru 6flugt taeki sem getur hjalpad okkur ad tengjast folki
sem deilir svipadri reynslu og myndar pydingarmikil tengsl. Ad finna félk
getur gerst i gegnum samfélog sem myndast a samfélagsmidlum, en einnig
med pvi ad deila ségum okkar og finna pannig félk sem finnst sé6gurnar ok-
kar tala til sin.

6.1 NETSAMFELOG

Morg samféldg fyrir folk med lifsreynslu innihalda folk med mjog fjdlbreyttan bak-
grunn. Samfélagid parf ad vera gridastadur 6had kyni, aldri, pjoderni eda 68rum
lydfraedi. Gagnkvaem virding er naudsynleg svo ekki megi gera grin, médga eda
radast a neinn viljandi. Samfélagshoépar aettu ad hafa einhverjar reglur til ad tryggja
ad medlimir samfélagsins upplifi sig 6rugga. Sameiginlegar sogur, hugsanir o.s.frv.
eettu ad vera innan samfélagsins. Ef sdgu er deilt med undirhépi innan samfélags-
ins er su saga lika adeins fyrir eyru pess hops. Ef einhver vill deila sogu sem er ekki
beirra parf ad semja um leyfi og skyra uppbyggingu ségunnar. Svona sam-félég
aettu lika ad hafa stjéornendur sem fylgjast med hugsanlegum tegundum sam-
félagsreglubrota. beir halda pallinum 6éruggum og ef til ataka kemur, reyndu peir

aod leysa pad a ofbeldislausan hatt til ad tryggja ad enginn finni fyrir seerindum.
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6.2 AP BUA TIL ORUGGT OG STYDPJANDI EFNI

begartaladerumreynsluokkaredadeilt/skrifumgreinar,taladumkvikmyndir
eda annars konar efni, getur farié framhja neinum hversu mérgum smaatridum
er lyst. En lysingar geta verid hvetjandi fyrir sumt félk — paer geta minnt pad a
afallavidburdi sem aftur 8 méti gaetu virkjad afallavidbragéshegdun eins og
kvida og kvidakodst eda sundrung. Svo hér eru nokkur atridi sem parf ad hafa i
huga pegar pu deilir sdgunni pinni a netinu:

* Notadu efnisvidvaranir i upphafi feerslur, t.d. pegar pu deilir grein um sjalfsvig,
skal nota efnisvidvorun eda hashtag um sjalfsvig (“CW: sjalfsvig” eda “#sjalfsvig"”);
eda pegar personuleg saga um gedrof er skrifud aetti ad nota hashtag eda
efnisvidvérun um gedrof (#gedrof). (Hugtakid ,kveikja vidvorun” er oft notad a
svipadan hatt, en vid kjosum ,efnisvidvorun” par sem pad er vidara og minna
politiskt hugtak.)

* Med pvi ad deila persénulegri sogu fylgja parfir og ekki til ad tryggja ad
sagan sé gagnleg, ekki skadleg 68rum:

a. Lystu tilfinningum, hugsunarmynstri eda heimsmynd sem pu up-
plifdir & medan pu attir erfida tima.

b. Raeddu um hvernig pu akvadst ad breyta adsteedum eda byrjadu ad
leita pér hjalpar.

C. Deildu pvi hver og hvad stydur, hvetur og hjalpar pér.

d. EKKI mida ad pvi ad meirihluti sbgunnar einbeiti sér ad bata og enda
sdgu pina ALLTAF a jakveedum notum

e. EKKI deila itarlegum daetlunum um sjalfsvig — jafnvel pé pu aetlir ad
vekja athygli @ pvi — par sem einhver sem gaeti ihugad sjalfsvig geeti litid a
petta sem abendingu eda akall um adgerdir. Sama gildir um ad fordast lys-
ingar a pvi ad skada sjalfan pig.

f. EKKI gefa upp stig til samanburdar, sérstaklega vardandi matarro-
skun og avanabindandi hegdun (t.d. pyngd, hitaeiningar osfrv.).

Til ad fa meira efni um ad deila eigin reynslu pinni a studningslegan hatt,

skodadu ,Persénuleg saga i reynd” einingunni a rafraenu namskeidinu okkar.
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6.3 RAKST A AHYGGJUEFNI A NETINU

Stundum er annad félk sem birtir ahyggjuefni, hvort sem pad snyst um sjalfs-
vigshugsanir,vandamal vid ad borda eda upplifa 6héflegan kvida. betta getur
valdid okkur ahyggjum eda jafnvel hjalparvana og vekur upp spurningar um
hvad ég get eda eetti ad gera i vidkomandi adstaedum. Adgerdir okkar i
ofangreindum adstedum geta verid mismunandi eftir sambandi okkar vid
manneskjuna. Hér eru nokkrar hugmyndir um hvad a ad gera ef pu sérd vin

eda kunningja birta ahyggjuefni & samfélagsmidlum:

* Skrifadu til vidkomandi og lattu hann vita ad pu sast faersluna hans og
bérpykirveentumhann.Reynduadskiljahvaderadgerastilifipeirraoghvadhefur
leitt pa til pessara ndverandi hugsana. Hvetja pa til ad leita sér hjalpar! Ef peir
deilahugsunumsinum, hlustaduvandlega ogtaktuhugsanirpeirraalvarlega. Metid
einnig raunhaeft eigin Urraedi og moéguleika til ad veita adstod;

* Hringdu og spurdu hvad er ad gerast i lifi vidkomandi og hvernig pu
getur stutt hana;

* Ef pu pekkir folk sem er nser manneskjunni en pu sjalfur ert, haféu
samband vid pad og raeddu hvad a ad gera naest;

* A Facebook og Instagram er einnig haegt ad tilkynna sjalfsvigs- eda
sjalfsskada-efni. Badir midlar munu hafa samband vid vidkomandi og bjéda
upp a@ moguleika til ad leita sér adstodar.

EF ASTANDID FINNST / ER MIKILVAGT OG PARFNAST BRADRAR

IHLUTUNAR, HAFBU SAMBAND VID NEYDARPJONUSTUNA!

unuioflisnsiiy
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7 KRISUSTJORNUN

INNGANGUR

I rafreenu nami hefur pu pegar lert mikid um krisu. Hvad er krisa, hvad
getur valdid krisu, mismunandi tegundir krisu og leidir til aé takast a vid
krisur af halfu annarra. Pessi rafbék er vidbét vid rafreent nam og pess

-

vegna faerdu adrar upplysingar um krisur og hvernig a ad takast a vid
krisu sem jafningi.

7.1 HVAD ER KRiSA?

I pessum kafla er byrjad & pvi ad lysa upplifun félks & krisu sinni. Pad getur lyst sér
sem afleiding veikinda, til deemis punglyndis- eda gedrofslotu. betta er laeknis-
fraedilegur hugsunarhattur og gefur til kynna ad salreen vandamal séu liffraedileg.
Pannig tekur gedspitalinn & sdlreenum vandamalum. Flestir sem lifa af gedheil-
brigdisvandamalin um allan heim lysa vandamalum sinum sem rékréttri, edlilegri
afleidingu 6edlilegra adstaedna. Tilfinningar eru yfirpyrmandi og par af leidandi fer
folk ad upplifa pad ad vilja ekki lifa, verda ruglud, kvidin, upplifa ofséknarzedi eda
heyra og/eda sja hluti sem eru ekki raunveruleiki fyrir adra. Mikilvaegt er ad hver
einstaklingur geti valid sina skyringu. Audvitad eru fleiri skyringar a krisum eins og
andlegar reynslur, vandamal vid forfedur o.s.frv. I pessum kafla munum vid ein-
beita okkur ad skyringunni ad krisa sé edlileg afleiding af 6edlilegum adstaedum.
Krisa & pann hatt er utskyrd sem yfirpyrmandi tilfinningar, sem leida til ofvirkni og
oférvunar eda vanvirknis og péggunar. I oférvun getur félk til deemis talad mikis,
gengid um, verid reitt eda fljétt pirrad. I vanvirkni & hinn béginn situr félk kyrrt,
vill ekki bregdast vid eda er sundurleitt og pad virdist sem pad finni ekki fyrir
neinu lengur eda sé mjdg drungalegt. Krisa & pennan hatt er likamleg vidbrégd
likamans til ad vernda pig gegn mjog pungum tilfinningum. Sem getur leitt til mjog
erfidrar hegdunar til ad koma tilfinningunum i burtu. Hvernig & ad hondla pessar

tilfinningar sem jafningja studningsmadur? bad er naesta spurning.
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7.2 HVADP A AP GERA SEM JAFNINGJA STTUDPNINGSADILI?

I fyrstu er mjég mikilveegt ad pa vitir hvernig pi héndlar krisu sjdlfur. Hvad
virkar fyrir pig og hvad virkar ekki? Reyndu sidan ad leggja mat a pad sem jaf-
ninginn er ad upplifa. Spyréu kannski spurninga og hugsadu um hvort pua pekkir
pessa leid fra sjalfum pér eda ad hun sé 6druvisi en pegar pu upplifir krisu.

Til deemis:

begar ég er i krisu vil ég vera ndleegt

bestu vinkonu minni og hun getur

talad vid mig og égq vil tala vid hana. Eq

veit ad hinsvegar pad vill hun vera ein i
krisum og vill ekki tala. Pad er nog fyrir
hana ad folk sé parna og bidji hana

stundum ad koma og gera eitthvad.

Hugsadu sidan um hvad pu veist fra 68rum i svona krisu adstaeedum og hvad
virkadi fyrir pa adila. Almennt séd er ndg ad vera nalaegt einhverjum. Til ad lata
ba vita ad pu sért til stadar fyrir pa. Ad pau séu mikilveeg og ekki ein. Audvitad
hugsardu fyrst um 6ryggi og hvort pad sé 6ruggt fyrir einhvern ad vera med pér.
Ef pad er 6ruggt fyrir pig og hinn adilann. En oftast er nég. En pad er ekki audvelt.
Vegna pess ad folk getur verid yfirbugad af tilfinningum. beir geta verid mjég sorg-
maeddir, reidir, upplifad ofsdknarazdi eda fa sjalfsvigshugsanir. petta eru erfidar
tilfinningar ad takast a vid. bad er pad sem vid leggjum aherslu a i pessum kafla.

Hvernig a ad takast a vid erfidar tilfinningar annarra.
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7.3 TILFINNINGALEGT HIARTAHNOD

Ein af adferdunum sem kennir pér hvernig a ad héndla erfidar tilfinningar er ECPR.
ECPR stendur fyrir Tilfinningalegt hjartahnod.

Og er i skammstéfun sinni midad vid ad CPR sé likamlegt hjartaéfall. f pessu
tilviki er ECPR atlad ad endurlifga einstakling i tilfinningalegri vanlidan. Eins og
sagt pa E stendur fyrir tilfinningu. C stendur fyrir ad tengjast. Adilinn sem er i
krisu lidur oftast mjég einmana og/eda tyndur. Tenging og tilfinning sem félk skilur
eda finnur med pér er mikilveeg & svona erfidum. bPU tengist hjarta pinu. Tengdu
sidan vid hinn adilann. Oftast parf ekki ord a peirri stundu. Nand, snerting eda
nokkur ord eru ndg. Tengdu eins lengi og pu telur pérf & og fardu sidan i naesta
skref. Valdoéflun. P stendur fyrir valdi. Hugsadu um eitthvad sem getur gefid ein-
hverjum tilfinningu fyrir stjérn eda vald aftur. Pad er mjog mikilvaegt, ef pér finnst
pu svo ofvida, ad sma tilfinning fyrir stjorn komi aftur. Valdkraftur, eins og vid s6go-
um i rafreenu nami, er mjog personuleg innri tilfinning um styrk. Stundum virkar
pad til ad minna folk & ad pu sért parna, eda minna pad a adrar adstaedur i lifi pess,
gera grin eda hugsa um eitthvad annad sem pu heldur ad myndi virka i pessum
adstaedum, sem getur fengid folk til ad taka patt i lifi sinu aftur. Loksins stendur
R fyrir Revitalize. Endurlifgun er mikilvaegt til ad leyfa folki ad tengjast 68rum og

eigin lidan. ECPR er l6gqilt pjalfunarnamskeio.
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7.4 HLUTVERK PITT SEM JAFNINGJA-STUDNINGSAPILI { KRISU

Oftast sem jafningi ertu mjog mikilvaegur fyrir félk i krisu. U stendur vid hlid
beirra, dvelur hja peim og stydur vid erfidar adstedur. Hlutverk pitt er venjulega
ekki hlutverk umonnunaradila. bu parft ekki ad medhondla krisu med lyfjum eda
6d8rum leidum. bu ert “bara” parna til ad stydja. Studningurinn er mismunandi eftir
einstaklingi og alvarleika krisunnar, en oftast er pad bara ad hlusta eda vera til
stadar. Stundum parf ad bregdast vid og bidja um hjalp fra faglegum umoénnun-
aradilum eda standa fyrir réttindum jafningja um hjalp. Finna leid til ad adili geti
naert sig og 6dlast druggan svefnstad. Pad getur verid mjég gagnlegt fyrir pig sem
jafningja-studningsadili ad vita hvad jafningi pinn parf & ad halda. bid getid ihugad
ad skrifa saman (krisu)asetlun sem lysir pvi hvad pid purfid ad gera, hverja pid
getio bedid um adstod og hvad pid getid ekki gert. betta gerir hlutverk pitt i krisu
skyrara og skilvirkara. Vegna pess ad pu ferd eftir 6skum adilans i krisunni. Annar
kostur vid krisudaetlun er ad jafningi hefur gdda stjérn a eigin lifi p6 svo krisa eigi
sér stad. I krisudaetlun geturdu lyst pvi hvernig pad lysir sér pegar pér lidur vel,
pbegar pér finnst krisa vera i nand og pegar pu ert i krisu. bu getur lika (og pad
er mikilvaegara) sagt til um hvad hjalpar pér i halda pér i vellidan, til ad komast
aftur i vellidan eda (i krisu) hvad virkar til ad koma i veqg fyrir ad krisan versni. Pad
er mikilvaegt ad lysa hlutunum mjog raekilega. Til deemis: pegar ég er i krisu og
mig langar ad hlusta a tonlist, pa parf ég ad lysa hvada tonlist ég vil. Eda pegar mig

langar i sukkuladi parf ég ad lysa; hversu mikid, hvada sukkuladi o.s.frv.
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7.5 KRISUAZTLUN FYRIR STOFNANIR

KRISUAZTLANIR: LEIDBEININGAR OG DAMI

Krisuacetlun er alltaf buain til fyrir akvednar adsteedur — dpreifanlega krisu sem
pu getur séd fyrir ad vissu marki. Pad getur verid mjég gagnlegt fyrir stofnanir
ad hafa nokkrar krisuacetlanir fyrir nokkrar tequndir af krisum sem liklega geta
gerst i pvi samhengi.

Markmidid med ad vera med krisuaaetiun:
bad zetti ad vera préad og ordad pannig ad i krisu purfi madur

ekki ad atta sig a hlutunum, pu getur bara einbeitt pér
ad pvi ad haga pér samkvaemt asetluninni!

Nokkur deemi um adstaedur par sem ad hafa krisuazetlun getur verid mjog gagnlegt:

* lykilmadur i teyminu parf ad stiga skyndilega ut — hvort sem pad er vegna
veikinda, slyss, persénulegrar krisu eda eitthvad annad,

* stofnunin parf ad laga starfid verulega aé faraldsfraedilegum radstéfun-
um (t.d. lokun vegna heimsfaraldra),

* skyndilegt andlat innan teymi eda stofnunar, sérstaklega ef um sjalfsvig
er ad raeda.

Pad er gagnlegt ad verja stund saman par sem hugmyndir koma fra adilum innan
teymisins — hverjar eru liklegastu krisurnar i pinu samhengi? Ertu med aaetlanir
um peer skrifadar nidur og adgengilegar lykil-medlimum? bvi meiri moéguleikar a
ad astandid olli afalli hja félk, pvi mikilveegara er ad hafa akvedna azetlun um peer

adsteedur.
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Krisuaaetlun getur haft nokkra lykilpaetti til ad passa best vid parfir astandsins.

En liklega aetti sérhver krisuazetlun ad hafa ad minnsta kosti prja paetti:

1. Metid hverjir verda fyrir ahrifum af astandinu
2. Ad deila upplysingum
3. Ad bjéda upp a studning

{ krisu er midlun upplysinga i forgangi. Pad er mikilvaegt ad bregdast vid timanlega
og fordast pannig ad dreifa sdgusdégnum, rangfaerslum eda 68rum éradlegum upp-

lysingum.

Hver d ad bera abyrgd @ framkveemd krisu deetlunarinnar?
Pad aetti ad vera manneskja sem:

% pekkir innihald krisu asetlunarinnar
* erreidubuinn ad taka ad sér pad hlutverk
* finnst peir hafa nsega feerni og getur verid frekar réleg i krisu

* eristdodugu heilsufarsastandi og hefur géda vitund um hve mikla orku hin
getur varid i hlutverkid.

Meaelt er med pvi ad hafa undangengna samninga vid ad minnsta kosti nokkra adila

sem geetu hugsanlega tekid ad sér framkvaemd daetlunarinnar ef porf krefur og

peir eru tiltaekir i verkefnid
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DAMI UM KRISUAZTLUN:

Hér ad nedan finnurdu orlitid almennt deemi um krisuaaetiun. bad var

pbréad i Eistnesku ungmennahreyfingunni fyrir gedheilbrigdi, til ad nota ef

medlimur deyr af véldum sjalfsvigs. Vid h6fum sleppt akvednum tengilidum
og smaatridum, en stefnum ad pvi ad gefa pér daemi til ad leidbeina pér vid

ad byggja upp pina eigin aaetlun fyrir krisu.

Petta er krisuaaetlun samtakanna okkar fyrir paer adstaedur par sem nudverandi eda
fyrrimedlimur sviptir sig lifi. Vid vonum ad vid purfum ekki ad nota pessa daetlun. En
ad teknuttillititil varnarleysis félagsmanna okkar er betra ad veravidbuinn. Markmidid
med krisudaetluninni er ad vid purfum ekki ad finna ut neitt i krisuastandinu — vid

getum bara einbeitt okkur ad pvi ad bregdast vid samkvaemt azetluninni.

Krisuaaetlunin hefur 4 meginpaetti og pu munt finna apreifanleg skref fyrir pa i
bessu skjali:

1. Metid hverjir verda fyrir ahrifum af astandinu

2. Ad deila upplysingum

3. Ad veita félagsm6énnum studning

4. A9d stydja vid forystu okkar

I krisu hefur midlun upplysinga forgangsverkefni. bad er mikilvaegt ad bregdast
vid timanlega og fordast pannig ad dreifa sdgusdégnum, rangfaerslum eda 6drum
oradlegum upplysingum.

RAS upplysingamidlunar: (1) stjornin, (2) samstarfssamtok okkar til ad veita
studning, (3) kjarna adgerdasinnar, (4) medlimir samtakanna.

Stjorn ber abyrgé a pvi ad byrja ad bregdast vid astandinu en stjérnin
barf ekki ad vera framkvaemdaradili asetlunarinnar. Stjornin akvedur hver ber

abyrgd a fram-kveemdinni (1-2 menn, , krisustjori”).
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KRISUSTJORI GETUR VERID SA SEM:

* Pekkir innihald krisu dsetlunarinnar

* erreidubuinn ad taka ad sér pad hlutverk

* finnst peir hafa nsega feerni og geta verid frekar rélegir i krisum

* eristédugu heilsufarsastandi og hefur géda vitund um eigin audlindir.

bad gaeti verid gagnlegt ad hafa:

* Pekking a haettustjérnun og tengilioum (en kjarninn er gefinn innan pess-
arar aatlunar)

* Gott samband vid eigin gedheilsu lida eda moguleika a ad fa eftirlit

1. METID HVER VERDUR FYRIR AHRIFUM

A pessu stigi stefnum vid ad pvi ad meta hver hefur liklega mest dhrif G pad
sem hefur gerst. Petta hjalpar okkur ad skipuleggja paer adgerdir sem parf til
ad veita fullneegjandi studning.

Hver hefur liklega mest ahrif?
* Nalaegur hringur viokomandi (sama borg/svadi, vinahépur)

* Ahattuhdpur (félk sem er i sjalfsvigshugleidingum; félk sem hefur misst
folk af sjalfsvigum)

* Peir sem telja sig vera vidkvaema i pessari stddu

Ef astandid var tilkynnt af fjolmidlum eru medlimir okkar fyrir meiri ahrifum: upp-

lysingarnar hafa pegar nad til fleiri medlima og vidbrogdin geetu verid sterkari.
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2. SAMNYTING UPPLYSINGA

Vid endurtékum hér markhépa sem purfa upplysingarnar og upprédun
hvenaer peir eru upplystir. Vid purfum ekki ad deila upplysingunum med nein-
um utan stofnunarinnar okkar (nema samstarfs stofnun sem bydur studning).

begar avarpad er medlimi okkar i krisuadstaeedum parf innihaldid aé:

(" )

* vera lakoniskt, en ekki 4n samudar

* vera Frodlegt og raunar rétt
* bjéda upp a studning

* vera akvedid og uppsett morkin:
,Vid erum ekki hér til ad reeda hvad gerdist”

\_ J

Pad er mikilveegt ad hafa i huga ad markmidid med pvi ad deila pessum upplys-

ingum er ekki ad tala um sjalfsvigid, pad er ad tala um studning og urraedi til hjalpar.
Vid viljum leggja dherslu & ad sa sem finnur fyrir ahrifum getur fengidé adstod og
studning. Pannig styrkjum vid einnig félagsmenn okkar til ad koma a framfaeri
porfum sinum.

I krisudaetlun okkar héfum vid fyrirfram skrifad snidmat bréf til ad upp-
lysa félagsmenn okkar. petta dami mun ekki innihalda bréfid sjalft, en med pvi
aod skrifa eitt til ad passa parfir pinar getur verid gagnlegt ad hugsa um eftirfarandi
spurningar og efni:

* Hver er tilgangurinn med pessu bréfi? (T.d. til ad upplysa, bjéda upp
a studning, deila gagnlegum audlindum osfrv.)

x 1 hvada ras(ir) munum vid deila upplysingum? Af hverju paer? (Til deemis mun
pad leyfa umraedur, vidbrogd, l[imskar eda bokstaflegar vidvaranir um efni; eru
bessir eiginleikar gagnlegir fyrir okkar tilgang?)

* Hverjar eru videigandi stadreyndirnar til ad deila?

% Eru skyrir tengilidir til ad leita til hjalpar og/eda taka naudsynlegar nastu
skref i pessari stodu?

* Erallt oréud a skyru, medvitudu og stydjandi tungumali? Gerir pad vidtakand-
anum Kkleift ad taka frumkvaedi til ad sinna poérfum sinum i pessum adstedum
og/eda ad na til pin?
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3. AD BJODA FELAGSMONNUM STUDNING

Til ad veita medlimum okkar studning notum vid adallega utanadkomandi urradi.
Vid leidbeinum peim sem purfa a studningi ad halda til sérfreedinga i gedheilbrigdis-
malum. Vid getum veitt upplysingar um hjalpardrraedi, getum audveldad sam-
band vid sérfraedinga; og vid skipuleggjum studningssamraduhdpa med adstod

afalla upplystra sérfraedinga sem eru vel ad sér i krisu starfi.

Sem heimildir fyrir einstaklings stuéning getum

vid hvatt félk til ad hafa samband vid:

* A netinu: (baettu vid dreidanlegum tengilidum vardandi radgjof & netinu)

» 1 eigin persénu: (baettu vid tengilidum fyrir sérfreedinga i mismunandi borg-
um og upplysingar til ad na til peirra)

Studnings spjallhépur fyrir félagsadila okkar

Fyrir pa medlimi sem finna fyrir ahrifum hjalpar krisu stjorinn (framkvaemdaradili
krisuasetlunar) ad skipuleggja neydarvidraeduhdpsfund. Til pess bidjum vid pa
sem finna fyrir dhrifum, ad lata krisustjora na i sig. Ef einhver parf virkilega pennan
studning mun hann liklega finna leid til ad meaeta (eda tja parfir sinar). Samid
verdur um stund og stad eins fljétt og audid er med vidurkenndum sérfraedingi
med reynslu i krisu- (og hopa)vinnu. Upplysingunum um stund og stad verdur deilt
med peim sem nadu til og peim sem eru taldir verda fyrir miklum ahrifum af

astandinu.
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* Umraedan hefur apreifanlegan og sampykktan tilgang: aé stydja vid
bjargrad. betta pydir ad kortleggja vandamal og bjéda hjalp ef vandamal koma
upp; Utvega verk-feeri til ad styra, til ad stydja hvert annad.

* Ahersla samtalsins: hvernig hverjum péttakanda lidur eins og er.

* Pad er stydj- og salfreedandi umraeda; og pad er ekki skyrslugjof, afnam
eda greining a tilfellum.

Pessari umraedu er styrt af sérfraeedingi i gedheilbrigdismalum, sem hefur hafni og
reynslu i hopradgjof og krisuvinnu. Mjog margar tilfinningar og augnablik sem
erfitt er ad medhondla geta komid upp, pess vegna skiptir skopum ad hafa frédur
og vinsamlegan akvedna leidbeinanda. Vid héfum gert fyrirfram samninga vid
eftirfarandi sérfredinga: (...)

Med pvi ad visa til hépfundarsnids (vid nafngiftir fundarins eda skipulags
hans) sem pegar er kunnugt um medlimi getur pad hjalpad til vid ad stydja vio or-
yggistilfinningu vidstaddra. Vidstaddir og sérfraedingur geta komid sér saman um

framhaldsfund.

HVAD VID HOFUM SAMKOMULAG AD GERA EKKI SEM STUDNING

* Vid munum ekki skipuleggja sérstaka vidburdi fyrir medlimi okkar, sem eru
hvattir til ad taka patt i vidburdinum (t.d. listmed&ferd eda ,skemmi herbergi”

i
til ad hjalpa til vid ad takast a vid tilfinningar). pPad er tekid fyrir & fundi studn-
ingshdpsins sem lyst er hér ad ofan. Vid holdum afram fyrirhugadri starfsemi
okkar (med moguleika a ad fresta ef einhverjir lykilleidbeinendur verda fyrir
miklum ahrifum).

* Vid stydjum ekki frumkvaedi félagsmanna sem mida ad medlimum okkar,
sem myndi vekja frekari athygli a slysinu.
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4. AD STYDJA VID FORYSTU OKKAR

Stjérnarmenn (sem og adrir sem gegna daglegu hlutverki i samtokunum) geta ordid

fyrir ahrifum af astandinu & mjog margpaettan hatt.

* Afallastjéri sér um hvort peir geti fengid adstod og studning fra eigin ged-
heilbrigdis sérfraedingum. Ef ekki, pa aetti krisu stjérinn ad adstoda pa vid ad
hafa samband vid sérfraedinga sem nefndir eru i lid 2, ef porf krefur.

* Stjérnarmenn eru hvattir til ad taka patt i studningshépum/fundunum og
pbeim eru veittar hagnytar upplysingar til ad meaeta a.

* Krisu stjorinn mun hjalpa til vid ad skipuleggja eftirlits-hopfund fyrir for-
ystuna med sérfraedingi (sem vid hofum gert fyrirfram samkomulag vid).

EFTIRFYLGNI

* Radlagt er fyrir krisu stjérann (eda einhvern annan sem er feer um ad takast
a vid astandid) ad hafa samband vid pa sem verda fyrir ahrifum eftir nokkra
manudi.

* Ef gripa purfi til adgerda vegna krisudatlunarinnar hefur leitt til nyrrar
innsynar skaltu reeda pad medal kjarna teymisins (helst folk sem hefur préad
bessa azetlun og/eda er i naverandi stjorn) og gera naudsynlegar breytingar.
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8. SJALFSHJALP / HOPUMONNUN

Vitnisburdur jafningja studningsmanns

En hvernig séréu um sjdlfan pig? Hvernig héndlar pu allar ségurnar sem
bu heyrir fra 6drum? Er ekki erfitt ad taka pa fjarleegd sem pu parft?

betta eru spurningar sem ég fee oft. Adallega frd 68rum umoénnunaradilum,
sem eru ekki opinskdir um eigin reynslu af floknum lifs-adsteedum. Eéa jafnald-
rinn spyr mig: er sagan min ekki of mikil, of pung fyrir pig? Svar mitt er alltaf

bad sama: Nei, pad er i lagi. Pad er ekki pad ad mér sé sama um félkid sem

ég styd, en ég veit ad ég parf ad sja um sjalfan mig til ad stydja adra. Og ég er

blessadur med mitt eigid teymi af jafningjastudnings adilum. Sem pydir ekki ad

bad sé audvelt ad sjd um sjdlfan mig og lidid mitt, en ég veit hversu mikilveegt

bad er. Svo pegar ég gleymi (og pad gerist d tveggja eda priggja mdnada fresti)
dreg ég djupt andann og byrja aftur d pvi ad hugsa um sjalfa mig.

FORMALI

bPad eru mismunandi leidir til ad sja um sjalfan pig. Mikilvaegasti hluti pess ad
hugsa um sjalfan sig er ad pad virkar best pegar pua hefur i huga hvernig pu
pekkir sjalfan pig. I pessum kafla faerdu verkfaeri sem geta hjalpad pér ad
finna leid pina til ad sja um sjalfan pig. bu getur lika lesié upplysingar um
leidir til ad sja um lid pitt af jafningja-studningsadilum.

8.1 EINSTAKLINGUR

Sjalfsumoénnun - pad sem er i nafninu - snyst um pig og sjalfan pig. Pad pyadir
ad pu veist best hvada adgerdir eru gédar fyrir pig. Pad pydir lika ad sjalf-
suménnun pin er 6nnur en min eda jafningja studningsadilar pinir. Stundum
getur pu deilt hugmyndum um hvadé hentar pér best med 68rum og laert
hvert af 68ru, en 4 endanum er sjalfshjalpar aaetlunin pin einsték.
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8.1.1 HUGLEIDING

Vid vitum p6 ymislegt um hvad virkar, ef pu vilt sja um sjalfan pig. Ferli ihugunar
og umhugsunar um hvad pu parft, er mikilveegt og hvad pér likar vid og mislikar,
hver mork pin eru og hvad pu parft ad gera ef pu finnur fyrir stressi og ofhledslu
tilfinninga. Aframhaldandi igrundun hjalpar til vid ad finstilla sjalifuménnun pina.
Sérstaklega eru hugleidingar um augnablikin sem sjalfuménnun pin virkadi ekki

ahugaverd.

8.1.2 AGI

Annad sem vid vitum um sjalfumdénnun er ad agi i ad sja um sjalfan pig er mik-
ilveegur. Eg vitna i préfessor i sjalfsstjorn. Han sagdi: ,Pegar pu vilt sja um sjalfan
big (bara a hverjum degi eda vid sérstok taekifaeri eins og ef pu vilt 1éttast eda purfa
ad takast a vid proéf) getur pu ekki gefid pér neitt plass til ad hugsa ekki um sjalfan

big. Og audvitad er petta mismunandi fyrir alla lika, en pad er sannleikskorn i pvi.

8.1.3 MISMUNANDI LEIDIR

Pad eru mismunandi leidir til ad hugsa um sjalfan sig, til ad igrunda sjalfumonnun
og stydja sjalfan sig, vera hugsi og agadur i sjalfumonnun. bu getur gert daetlun,
bu getur skrifad pad nidur, buid til 1j6d, buid til malverk, hengt pad upp heima hja
bér, & skja simans, i bilnum pinum, & allan pennan hatt eda &8 mismunandi hatt.
Hugsadu um hvad virkar fyrir pig. Pegar pu veist ekki hvad virkar fyrir pig skaltu
hugsa um hvad virkadi fyrir pig i medferd, i skélanum eda pegar pu laerdir iprott
eda spiladir a hljédfeeri til deemis. Notadu pessa pekkingu um sjalfan pig til ad
finna leid sem hentar pér. bessi kafli mun veita pér nokkrar hugmyndir sem geta

hjalpad pér ad gera datlun sem hentar pér.
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8.2 ATRIPI SEM bARF AP HAFA f HUGA f TENGSLUM VID
JAFNINGJASTUDPNING OG SJALFSHJALP

bad eru mismunandi hlutir sem pu getur haft i huga pegar pu hugsar um sjal-
fan pig. Vié deilum nokkrum peirra med pér.

Fyrir fullt af folki sem hefur upplifad erfidar lifsadstaedur er erfitt ad trda pvi ad
bau séu verdug og veromeaet. Pad getur verid erfitt fyrir pig sem jafningjastudn-
ingsadila og jafningja pina. Pad eru til leidir til ad kenna sjalfum sér ad elska sjalfan
sig. pad krefst pjalfunar og aga, en pu getur laert pad. Pad er mikilveegur hluti af

sjalfumonnun.

Afing — Cupido

1. Sestu nidur a rélegum stad par sem pu getur ekki truflad pig og
pérlidur vel;

2. Lokadu augunum og dragdu djupt inn andann;

3. Einbeittu pér ad dndun pinni i eina minutu;

4. Einbeittu pér frekar en ad peim stad i likamanum par sem

hjarta pitt er;

imyndadu pér ad pu hafir sent astarér i hjarta pitt og sagt: Eg elska
big, pu ert pess virdi og pu ert pess virdi ad sja um pig.

5. Gerdu petta eins lengi og pér finnst allt i lagi. I fyrstu verdur
pad skritid svo ekki gera pad of erfitt fyrir sjalfan pig.

6. Endurtaktu pessa aefingu nokkrum sinnum & dag i nokkrar

vikur og finndu pad verda audveldara ad gera

Pad eru miklu fleiri af pessum cefingum til.

Annad rafreent namsefni um petta efni er i proun.
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8.2.2 JAFNVZAEGI A MILLI JAFNINGJASTUDNINGSSTARFS OG EIGIN LiFS

begar félk talar um sjalfumoénnun segir pad alltaf ad pu purfir ad halda jaf-
nvagi a milli vinnu og einkalifs. Audvitad er pad satt. En hvaéd er jafnvaegi?

Eg vitna i Albert Einstein, hann sagdi: ,Lifid er eins og ad keyra reidhjol, til ad
halda jafnvaegi verdur pu ad halda afram ad hreyfa pig.” Sem betur fer eru til
mismunandi tegundir af hjélum. Med einu, tveimur, premur eda fjorum dekkjum.
Pad eru lika mismunandi umhverfi par sem pu getur hjélad. Og sidast en ekki sist
erum vid olikar manneskjur svo vid purfum okkar eigid hjol til ad halda jafnvaegi.
Pad eru til handhjdl fyrir folk sem getur ekki notad faeturna til ad hjéla. Pad sem
ég vil utskyra er ad jafnvaegi er mismunandi fyrir okkur 6ll. En pad sem vid vitum
er ad pad eru nokkur grunnatridi. Pu verdur ad hafa naegan tima fyrir sjalfan pig.
Hvad pad pydir fyrir pig er persénulegt. Eg persénulega get unnid 50-60 tima &
viku med 68rum og hef naegan tima fyrir sjalfan mig pegar ég hef einn dag i viku
og sum kvoldin. Adrir purfa bara nokkra klukkutima & dag eda pvert 8 maéti geta
framfleytt einum einstaklingi i viku eda manudi og purfa hinn tima fyrir sig. Pad
er ekki til fullkomid svar vid hid fullkomna jafnvaegi. Pad sem pu parft ad vita og
velta fyrir pér er: hvad er i lagi fyrir pig? Spyrdu sjalfan pig bara & dagskranni sem
bu hefur nuna: Hef ég ndg plass til ad vera til stadar fyrir adra? Eda er ég svo
upptekin af 68rum ad ég finn fyrir stressi og get ekki verid til stadar fyrir pa? Sef
€g a nottunni? Eda er ég enn ad hugsa um jafnaldra mina (stddugt)? Get ég fengid
mér kaffi med vini an pess ad hugsa um vinnuna mina? Og jafnvel pa parftu ad
spyrja sjalfan pig spurningarinnar: Er petta i lagi fyrir mig? Vegna pess ad fyrir
sumt félk er i lagi ad vinna og lifa fyrir vinnu og fyrir adra er pad ekki gott. Eg trdi

ekki a lokasvdr. Finndu pitt eigid svar.
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8.2.3 MORK

bPad eru mismunandi hlutir sem pu getur haft i huga pegar pu hugsar um
sjalfan pig. Vid deilum nokkrum peirra med pér.

petta efni um jafnvaegi feerir okkur ad moérkum. Vegna pess ad pegar pu veist
hvert hid fullkomna jafnveegi milli vinnu og einkalifs pins er i augnablikinu getur
pu sett mork. bPegar pu veist til deemis ad pad er ekki i lagi fyrir pig ad hringja i
jafnaldra pinn um helgar eda a kvoldin, geturdu utskyrt pessi mork fyrir jafnaldra
binum. Ef pad er i lagi fyrir pig ad hafa samband & pessum augnablikum, en til
deemis i eina klukkustund, ekki lengur, geturdu lika gefid folki pin mork.

Mo&rk eru mannleg og heilbrigd. En mork eru lika persénuleg.

i tengslum vid sjalfsuménnun getur pa haft mérk i tima, en einnig i eigin
persénu eda tequndum sagna. Stundum geta einstaklingar eda sogur af einstak-
lingi komid af stad eigin 6hoéflegri streitu. Pad er mikilveegt ad hugsa um hvort pu
sért besti madurinn til ad stydja vid pennan jafningja. Er pad i lagi fyrir pig? Og
fyrir hinn/hina?

Skodadu rafraena namskafla okkar um meginreglur jafningjastudnings —
bu munt finna itarlega gagnvirka aefingu um persénuleg mork til ad hjalpa pér ad

endurspegla.

,Lifid er eins og ad keyra reidhjél, til ad halda jafnveegi verdur pu ad halda dfram ad hreyfa pig.”
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8.3 MISMUNANDI LEIDPIR TIL AP SJA UM SJALFAN PIG

bPad eru mismunandi leidir til ad stydja vid sjalfan sig og sja um sjalfan sig.
Ein leidin er ad gera aaetlun. Pu getur gert petta sjalfur eda a skipulegan
hatt. Ein af uppbyggd leidunum er WRAP.

8.3.1 WRAP - ADGERDAA/ZTLUN TIL HEILSU BATNADAR

WRAP stendur fyrir Wellness Recovery Action Plan (Adgerdaaaetlun til heilsu
batnadar). WRAP er préad af Mary Ellen Copeland. Pad er byggt a reynslu folks
med bata, um allan heim. betta var folk sem pjadist & gedsjukrahusum i langan
tima og nadi sér vel. pad byggir & meginreglunum: von, sjalfsvérslu, menntun,
studningi og persénulegri 4byrgd. I WRAP byrdu til vellidunarverkfaerakistu med
Ollu pvisem getur gefid pér vellidan. Verkfeerin eru lika setlud fyrir augnablik pegar
bu finnur fyrir punglyndi, kvida eda stressi. I WRAP veltir pu fyrir pér med hépi um
ummerki pin um vanlidan og hvad virkar fyrir pig til ad komast aftur i vellidan. pu
gerir lika daglega vidhaldsaaetlun til ad halda gd6dri lidan. WRAP er med leyfi fra
Copelandcenter. Pad pydir ad pu getur sétt WRAP pjalfun sem er veitt af [6ggiltum
WRAP-leidbeinendum. WRAP er ekki i bodi i hverju landi en pu getur s6tt WRAP a

netinu hja Copelandcenter.

8.3.2 ADRAR LEIDIR

Pu getur lika hugsad um lista yfir hluti sem pu gerir & hverjum degi til ad sja um
sjalfan pig. En lika sérstakur listi yfir hluti fyrir sérstok taekifaeri. Eins og pegar pu
ert kveikt af einhverju sem jafningjar pinir deildu, eda pegar pu finnur fyrir stressi
eda pegar pu upplifir mikla hamingju og pu veist ad pad er ekki gott fyrir lidan
pina. Gerdu lista yfir adgerdir sem pu getur préad i pvi tilviki. Eins og ad hringja i
vin, breyta timasetningu, fara i géngutur, kdrast i ndnum adila eda borda is. Gerdu

bad audvelt ad maeta!l
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8.4 HOPPJONUSTA

bPad er mikilvaegt ad hugsa vel um sjalfan sig en einnig um hép jafningja
studningsmanna. Pad eru mismunandi leidir til ad sja um hvort annaé i teymi.

8.4.1 INNSKOT

Innskot er leid til ad deila hugmyndum um jafningjastudning sin & milli og spyrja
hvert annad spurninga um jafningjastudning. pid deilid reynslu ykkar og hugmynd-
um a skipulegan hatt til ad leera hvert af 6dru, verda betri jafningjastudningsadilar og
Jleysa” erfid vandamal sem pu getur maett sem jafningja studningsadili. Pad eru
mismunandi adferdir vid inngrip. Pu getur fundid pa med pvi ad leita a netinu.
Flestir vinna med atvik i vinnunni sem einn jafningja studningsadili spyr spurningu
um. Til daemis: pegar ég hitti jafningja og hann segir mér ad hann hafi ordid
astfanginn af fimm ara eldri ndgranna straknum sinum og pjaist mikid af pessum
tilfinningum. Mér finnst pad stressa mig, pvi ég var misnotud af nagranna minum
sem barn. Spurning min geeti verid: Hvernig héndla ég tilfinningar minar? Eda:
hvernig svara ég? Eda: er ég rétti adilinn til ad stydja vid pennan mann? I vidtali
segja adrir jafningjastudningsadilar hépnum alit sitt af reynslu sinni. I lokin get ég

sagt hvort svérin og radin gagnast mér.
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8.4.2 HOPUMONNUN

Pad er lika mikilveegt ad setja nokkrar reglur um umonnun lidsins. Til deemis, i
hvern hringir pu pegar pu ert i vandreedum medan pu stydur jafningja? Eda i
hvern hringir pu pegar pu vilt deila til jafningjastudnings-tengilids? Eigid pid
reglulega fundi ykkar a milli? Og hverjir eru tiltaekir utan skrifstofutima? Og
begar pid akvedid ad vera ekki til taks hver fyrir annan, hvad gerid pid ef einhver
i teyminu lendir i vandraedum? Sem jafningjastudningsteymi virkid pid eins og

jafningjastudningshopur.

8.4.3 SAMHAFING

Til ad 1dta umdénnun teymis virka vel er mikilveegt ad samraema teymis pjonustuna.
Pad skiptir ekki mali hver samheefir eda hvort pu gerir pad saman, en gerdu pad
reglulega. Flestir jafningjastudningsadilar eru folk sem elskar ad stydja adra, en
er ekki svo gott ad annast sjalft sig. Af peim sékum er mikilveegt ad vera mjog
nakvaemur i ad stydja lidsmenn sina. Vegna pess ad ef peir verda ofhladnir, hver

parf pa ad stydja hina?
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9. FRASAGNARLIST

9.1 MEGINREGLUR UM AP DEILA REYNSLU SOGU

i eistnesku ungmennahreyfingunni fyrir gedheilbrigdi héfum vid einstaka dherslu
a ad deila reynsluségum af bata. Vid héfum préad pjalfun pannig ad dyrmaetri
lifsreynslu medlima okkar sé haegt ad deila sem bataségum, varpa ljési a erfid efni
og hvetja félk sem lendir i svipudum vandamalum. Til pess ad idkunn sé 6rugg
og til studnings og leggjum vid sérstaka aherslu & ad undirbua sérfraedinga okkar
af reynslu & pann hatt ad frasdgnin veeri 6rugg og styrkjandi fyrir pa sem og

aheyrendur peirra.

Auk pess ad proéa fulla pjalfun um umraeduefnid, ad bua til og segja reynsluségur
af bata, hofum vid skrifad litid sett af leidbeiningum sem eiga vid um alla medlimi sem
deila s6gu sinni i samhengi til ad vekja athygli a (t.d. & gedheilbrigdis vinnustofu,
gefa vidtal, deila ségu sinni a bloggi o.s.frv.). Vid deilum pessum leidbeiningum
sem fyrirmynd og innblastur. Ef pu notar reynsluségur um gedheilbrigdi i einhverju

samhengi, hvetjum vid pig til ad nota paer (med breytingum ad pdrfum pinum).
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9.2 FIMM MEGINREGLUR UM AP DEILA REYNSLUSOGU SINNI
Til ad deila reynsluségu pinni um gedheilbrigdis barattu er mikilvaegt ad:
1. Andleg heilsa pin er sem stendur i stodugu dstandi, sem pydir ad pad er nok-
kur fjarleegd fra krepputimabilinu (tilfinningalega og timalega); pu ert bdinn

ad jafna pig a heilsufarsvandamalinu pinu eda pér gengur frekar vel med pad i
daglequ lifi pinu.

betta er mikilveegt vegna pess ad:

Pu getur ekki lagad heiminn medan pu ert vidkvaemur.

bU getur talad Ur mjég uppérvandi stédu: Eg hef ndd pessu langt!

2. ba lysir tilfinningum, hugsunarmynstri eda heimsmynd sem pu uppliféir a
medan pu dttir erfida tima.

betta er mikilveegt vegna pess ad:

Pad hjalpar til vid ad skilja eitthvad sem margir hafa ekki upplifad;

"

Pad gefur folki med svipada reynslu sterka tilfinningu fyrir ,pu ert ekki einn”.

3. pu gceetir pess ad lysa ekki hegdun til ad skada sjalfan pig (par @ medal
sjalfsvigstilraunir, hegdun eda télur sem tengjast dtroskun, vimuefnaneysiu
o.s.frv.) eda syna hana sem leid til ad leysa vandamal.

betta er mikilveegt vegna pess ad:

Vid viljum ekki hvetja folk til ad préfa (nyjar) leidir til ad skada sjalfan sig.
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4. Hvernig pu akvadst ad breyta adstaeedum eda byrja ad leita pér hjalpar; pad
sem hefur hjalpad pér, stutt, veitt pér mestan innbldastur a ferdalagi pinu, sem
og i daglegqu lifi pinu nuna.

betta er mikilvaegt vegna pess ad:

* Pad veitir hvatningu og hugmyndir ad naestu skrefum fyrir folk i erfidum
adstedum eda bata.

* FOlki sem veitir studning veitir pad einnig mjog dyrmaeta innsyn.

5. pu helgar um helming ségunnar a "leidinni aftur upp" og klarar séguna pina
alltaf a jakveedum nétum.

betta er mikilveegt vegna pess ad:

* Pad undirstrikar pa stadreynd ad haegt er ad sigrast & vandamalum og
medhondla gedraen vandamal.

* Pad hjalpar ahorfendum ad skipta ,til baka” vegna pess ad erfidleikarnir og
hugsunarmynstrid geta nad tokum a félki, sérstaklega félki sem hefur mikla
samud eda hefur svipada reynslu.

* Pad vekur jakveeda tilfinningu til baedi sagnhafa og ahorfenda.

Mikilveegar athugasemdir:

* AJ deila batasdgu pinni um vimuefnafikn hentar ekki i forvarnarstarfi. pad
bydir: ekki deila pvi med folki sem er ekki ad fast vid fikniefnaneyslu eda fikn, par
sem petta getur haft 6fugar afleidingar. Ef batasagan pin snyst um ad sigrast
a fikn parftu ad vera mjog gaum ad velja ahorfendur. Fordastu fra skélum eda
stodum par sem ahorfendur eru ekki ad fullu samsettir af folki i bata eftir fikn.

* Pad er ekki leyfilegt ad kynna vinnubrégd sem eru 6légleg eda skadleg
heilsu manns.

* Pad erilagi ad tala um adferdir og starfsheetti sem hafa stutt pig, jafnvel

bott peer séu ekki byggdar a sénnunargdégnum, en vinsamlegast vertu viss
um ad pu setjir paer sem persénulega upplifun pina en ekki sem tilmaeli fra
samtokum okkar.
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9.3 MISMUNANDI LEIPIR TIL AP DEILA BATASOGU PINNI

Eins og pu geetir imyndad pér, pa eru margar leidir til ad segja bataségu

manns.

Hér eru nokkur daemi um mikla méguleika.

Mismunandi midlar:

* itranadarhépi eda einstaklingsadstaedur (t.d. studningshépur eda
jafningjaradgjof)

* skrifadar sdgur i greinum, bloggum og békum (ma lika vera nafnlaus!);

* deila ségu pinni sem hluta af vinnustofu, fyrirlestri, pallbordsumraedum
(med dhorfendum a stadnum eda a netinu)

* sogur teknar upp fyrir sjonvarp eda ahorf a netinu
* segja sogu pina i podcast

* tala um reynslu pina i beinni Utvarpi eda sjonvarpi

Mismunandi snid:

* ,Full” saga, sem segir reynslusdéguna pina sem dslitna r6d

* ,Strad” upplifunum pinum sem deemi (t.d. 8 medan pu heldur namskeid,
fyrirlestur)

* ,Viotal,” deildu reynslu pinni a skipulégdu, spurninga-svarsnidi

*
Mismunandi tilgangur og ahorfendur:

* AOJ styrkja folk sem gengur i gegnum eitthvad svipad

* Veita innsyn til foreldra, kennara, félagsradgjafa, félksins sem stydur pa
sem eru ad ganga i gegnum eitthvad svipad

* Ad vekja athygli stefnumdtenda a raunverulegum sjénarmidum og
kerfisbundnum vandamalum

* Vinna gegn forddmum og fordomum i samfélagi
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Eins og pu sérd eru margir valkostir til ad velja ur, mismunandi i tilgangi, markhopi,
snidi og 68rum mikilvaegum pattum. Val pitt og persénuleg mork geta verid
mismunandi fyrir allt petta; og hreinskilni pin getur breyst med timanum. bPad er

mest i lagi!

Taktu pér tima og hugsadu um hvada midlar, snid og ahorfendur eru dkjésan-
legir. Eru einhverjar sem pig langar ad profa einn daginn en ert ekki tilbuinn
fyrir? Hvad myndi hjalpa pér ad safna kjarki til ad gera pad?

9.4 HVERNIG A AP LIPA VEL PEGAR PU DEILIR SOGUNNI PINNI

Par sem pu verdur ad kafa inn i persénulegri efni getur pad verid krefjandi ad
deila sdgu pinni. Ad finna leidir til ad lida vel, 8 medan pu talar um reynslu pina,
hjalpar pér ad halda pér a jordinni, svo einbeittu pér ad frasogninni og komdu
skilabodunum til hlustandans a pennan hatt. En enn mikilvaegara er ad pu verdur
ad afhjupa pig fyrir fyrri erfidu timum pinum og pess vegna er naudsynlegt ad
leggja aherslu a sjalfumoénnun og vellidan. Til ad na peim stad ad pér lidur vel
begar pu ert ad segja fra eru nokkur rad sem pu getur fylgst med fyrir, 8 medan

og eftir kynningu & ségunni pinni.

9.4.1 UNDIRBUNINGUR

Fyrst skaltu athuga med sjalfan pig. Hafdu i huga ad pu munt takast a vid efni sem
hafa gert pig vidkvaeman i fortidinni - finnst pér pu vera tilbdinn til ad gera petta?
Mundu ad reidubuin pin til ad birta pessar minningar er alltaf ad breytast og vaxa.
Ef heildarvellidan pin er ekki upp a sitt besta og pér finnst pu ekki i stakk buinn til
ad deila ségunni pinni, pa er alveg i lagi ad sleppa pessum tima.

Pad er lika gott ad minna pig & astaedurnar ad baki akvérduninni um ad

tala um bata pinn. Af hverju ertu ad gera petta? Hver eru skilabodin sem pu vilt
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ad hlustendur fai? Ad hugsa um pessar astsedur minnir pig a hvers vegna sagan
bin er mikilveeg og hjalpar til vid ad préa heefara og ahugasamara hugarfar. petta
audveldar aftur ad koma skilabodunum til ahorfenda.

Mikilvaegast er ad endurskoda ad segja sogu pina. Fardu yfir efni pitt, eins
0g pad sem pu att ad segja og ekki ad segja. Vertu medvitud um hverjir setla ad
vera dhorfendur og hvort sagan pin sé a videigandi snidi fyrir pa. Hins vegar, p6
ad endurskoda sdguna pina, vertu viss um ad ofleika pad ekki. bu vilt ekki ad pad

valdi pér auka streitu.

9.4.2 ,A SVIDINU"

Gott er ad huga ad likamstjaningu og roédd. Opid likamstjaning, bros og
augnsamband erubdnus. Athugadu lika hljédstyrk raddarinnar - heyra dhorfendur
i pér? A hinn béginn, vertu viss um ad pu Gthlutar ekki 8llum fjgrmunum pinum til
ad athuga likamshreyfingar pinar. Ef pu parft ad staldra vid og anda, gerdu pad.
Ef pu hefur misst yfirlitid geturdu sagt pad. Ef pu klddrar pér er pad skiljanlegt.
Ennfremur, hafdu i huga ad félk tekur adallega eftir nyjum upplysingum og sidur
hvernig paer eru settar fram. beir taka kannski alls ekki eftir taugaveiklun pinni og
pirrudum fétum ad pvi marki sem pu heldur ad peir geri. Ad vera medvitadur um
bad hjalpar pér ad einbeita pér meira ad efninu pinu - ségunni pinni. A heildina
litid er mikilveegast ad vera pu sjalfur! Folk vill sja hid ekta pig. Pad er allt i lagi
ad verda berskjaldadur og lata i ljos sma vanlidan par sem a endanum er petta

markmidid: ésvikin saga sem a ad segja og heyra.
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9.4.3 KALA NIDUR

Eftir ad hafa kynnt séguna pina geetirdu farid ad hugsa "O nei, ég gleymdi ad tala
um pad!" eda "Eg hefdi att ad setja petta 6druvisi inn!" Pad er mikilvaegt ad hafa
i huga ad ofhugsa ekki og vera hardordur vid sjalfan sig. bu ert eina manneskjan
sem pekkir sdgu pina i dypt. Ekki hafa ahyggjur ef einhver pattur hennar var
0sagdur, pad hefur liklega ekki breytt meginmali og bodskap sdgu pinnar.

NU er kominn timi til ad aftengjast. Pad er kannski ekki audvelt ad deila
batasdégunni pinni, svo gefdu pér sma tima til ad slaka a. Taktu patt i ath6fnum
sem pér likar vid eda ert ad slaka a, en vertu viss um ad skilja streituvaldandi
verkefni eftir i annan dag. Ef einhverjar sarsaukafullar tilfinningar hafa komid upp
skaltu tala vid einhvern sem getur stutt pig. Mundu ad pu hefur unnid pér inn
bessa hvild og umhyggju.

bPegar pu hefur endurheimt orkulindirnar pinar skaltu vinna med
endurgjofina. Leggdu meiri aherslu & pa paetti sdgunnar sem hoféu ahrif a
ahorfendur, breyttu ordalagi i sumum malsgreinum og svo framvegis. Ad gera

betta tryggir ad pér lidi enn betur naest pegar pu deilir sdgunni pinni.
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10. AFRAM JAFNINGI!

Til hamingju, pu hefur tekid fyrstu skrefin i att ad jafningjastudningi. i hefur ni mikilvaega pekkin-
gu, um hvaéd jafningjastudningur er, hvernig 4 ad eiga samskipti i samskiptum vié jafningjastudning
eda hvernig & ad nota ségu pina til ad hjalpa 66rum i bata peirra.

Flestir i pessum heimi fa ekki teekifeeri til ad fa adgang ad sliku nami, eda peir geetu verid of
uppteknir, of annars hugar, of vanraknir til ad hugsa um pad.

Og pessi heimur, eins og vid pekkjum hann vel, parf sarlega @ meiri mann-legum tengslum,
meiri samst6du og studningi ad halda, svo ad einmanaleiki og firring vid mannleg gildi fari ekki
fram Ur okkur.

Med pvi ad nota visku og starfsheetti jafningjastudnings i pinu nanasta um-hverfi geturdu
nu pegar verid umbodsmadur breytinga og studlad ad pvi ad draga Ur éparfa fjarlaagdum milli
manna. Hvort pu purftir pessa rafbok til ad na pessu, er undir pér komid ad akveda.

En vid vonum ad pu vitir nana ad full naervera pin og athygli er oft dyr-maetasta gjofin sem
pu getur gefid 68rum einstaklingi, besta leidin til ad koma pvi a framfaeri ad hidn sé ekki ein, ad
henni sé annt. Og kannski med pvi ad lesa petta efni leerdirdu lika nokkur aukaverkfaeri sem geta
gert pad audveldara og skilvirkara ad bjoda upp a studning pegar pu dkvedur paéd.

NU pegar pu ert hluti af hépi jafningjastudnings-pekkingarhafa geetirdu fundid
fyrir pvi ad pu veerir kalladur til ad laera enn meira um pad, prdéa og betr-umbaeta feerni pina,
jafnvel stunda jafningjastudningshlutverk i stofnun. Vid vonum ad pu hlustir & pad simtal og
sjair sjalfur hver naestu skref geetu verid: fadu vottun i jafningjastudningi, leitadu ad samtokum i

binu samfélagi, byrjadu ad bjéda sig fram, o.s.frv.

Hvada leid sem pu velur, trium vid a pig og & hvatningu pina til ad nota samkennd pina, reynslu pina, haefileika

pbina, til ad breyta pessum heimi i einn sem hentar ménnum betur.

Med von og trausti,

Hoéfundarnir
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11. AUDLINDIR

bessi kafli inniheldur nokkra tengla d vefsidur med frekari upplysingum um mismunandi efni sem eru mikilveeg fyrir

jafningjastudningsmann.

Mork i jafningjastudningi

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/2156869311431101

Rannsdéknir a gildi jafningjastudnings

https://mental.jmir.org/2020/6/e15572

https://psycnet.apa.org/record/2021-31508-001

Bata hugmyndafraedi

https://www.verywellmind.com/what-is-the-recovery-model-2509979

https://www.rethink.org/advice-and-information/living-with-mental-illness/treatment-and-support/recovery

Heimildir og Urraedi um ofbeldilaus samskipti

https://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent_ Communication

https://www.cnvc.org/learn-nvc/what-is-nvc

https://awarenessagents.wordpress.com/2019/06/11/practice-empathy-with-nonviolent-communication

National empowerment center

https://power2u.org

Hearing voices nalgun

https://imhcn.ora/bibliography/recent-innovations-and-good-practices/hearing-voices-approach
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https://awarenessagents.wordpress.com/2019/06/11/practice-empathy-with-nonviolent-communication
https://power2u.org
https://imhcn.org/bibliography/recent-innovations-and-good-practices/hearing-voices-approach/

Open dialogue

http://www.dialogicpractice.net/open-dialogue/about-open-dialogue

Urraedi um 6ruggt rymi

http://www.sassycooperates.org/sassypontificates/2016/1/23/safe-space

https://www.mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/drupal/2019-03/safer_space_guidelines

mar_2019_eng.pdf

https://www.valokuvataiteenmuseo.fi/en/museum-info/safer-space-principles
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12. TENGILIDIR

Samtok samstarfsadila

HUGARAFL

VALDEFLING

HUGARAFL (e. Mindpower) er islensk jafningjarekin félagasamtdk sem stofnud
voru arid 2003. Kjarninn i starfi Hugarafls er hugmyndafraedi valdeflingar, sem er
hrint i framkveemd i gegnum hverja starfsemi og samskipti. Jafningjastudningur
og eCPR eru nokkur af helstu verkfaerunum sem vid notum, eftir batalikani.
Sumir af starfsemi Hugarafls eru: Hépar til ndams, umraedu og midlunar
reynslu um valdeflingu, bata, aféll, gedheilbrigdiskerfid; Fraedsluhdépar um sal-
fraediefni eins og sjalfstraust, sjalfreedi o.s.frv.; Heyra raddir jafningjahdpur; Jafn-
ingjastudningur; Studningshdpar fyrir vini og fjolskyldur; J6ga; Gedheilbrigdis-
fraedsla fyrir nemendur; Styrkjandi hépar fyrir ungt folk; Alpj6dleg samstarfsverk-
efni; Skrifa greinar, fjdoImidlaumfjollun og lagaframlag um gedheilbrigdi; Radstefn-

ur, fyrirlestrar og vinnustofur; Listaverk og tonlist; Medferd og radgjof.

www.hugarafl.is
hugarafl@hugarafl.is
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Herstel .>€\_
Talent

HerstelTalent (is. Batahaefileikar) er hollensk jafningjarekin frjals félagasamtok
sem stofnud voru arid 2015. Markmid okkar er ad stydja folk til ad finna persénulega
tilgang lifsins. Vid viljum vera framurskarandi i pvi hvernig vid notum , pekkingu
safnad med lifsreynslu” sem uppsprettu bata. Allir sem vinna hja HerstelTalent
hafa sina eigin reynslu af floknum lifsadsteedum. peir veltu einnig fyrir sér eigin
reynslu af bata og notudu pessa pekkingu til ad stydja annad folk. Vid stydjum
ba i félagsmidstédvum eda heima. Vido gefum einnig radgjof um bata til stjorna

gedsjukrahusa og borgarrada.

www.hersteltalent.nl

info@hersteltalent.nl
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Eistnesk ungmennahreyfing fyrir gedheilbrigdi er frjals félagasamték undir
forystu ungs félks sem voru stofnud arid 2017. Medlimir eiga sér stéran draum:
ad einn daginn geti hvert ungt folk i Eistlandi alast upp i samfélagi sem stydur
gedheilbrigdi. Vid tokum patt i prenns konar starfsemi: ad auka vitund um ged-
heilsu og bata, gefa rodd til ungs folks sem glimir vid gedheilbrigdisvandamal med
hagsmunagaeslu og bjéda upp a studningssamfélag fyrir medlimi okkar.

Vid metum sérstaklega reynslusogur af bata, eftir ad hafa uppgétvad ein-
stakan kraft peirra medal margra markhdpa: nemenda, foreldra, kennara, stefnu-
motenda og annarra. Vid héfum préad reynslusdgupjalfun, pannig ad dyrmeetri
lifsreynslu medlima okkar sé haegt ad deila sem bataségum, varpa ljési a erfid efni
og hvetja folk sem lendir i svipudum vandamalum.

Vid leggjum sérstaka aherslu & ad halda ferlinu stydjandi fyrir baedi sér-

fraedinga okkar af reynslu sem og ahorfendur peirra.

www.envtl.ee

tere@envtl.ee
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