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Finnst pér pu vera i miklum vanda sem ekki
bolir bid og veist ekki hvad pi getur gert?

Pad er haegt ad hjalpa pér!

pegar bér lidur mjog illa finnst pér kannski ad enginn skilji pig. Mikil vanlidan getur haft
bau &hrif ad pu farir ad tria pvi ad 6llum sé sama um pig. Kannski pekkirdu pessa
tilfinningu og finnst jafnvel dliklegt ad einhver sem pu hefur aldrei hitt 4dur, hafi
raunverulegan huga & ad hlusta 4 pig eda geti hjalpad pér. ba hefur ef til vill reynt ad
leita til foreldra pinna og ekki fundist peir skilja big nogu vel. Pt getur samt verid viss
um ad morgum er umhugad um hvernig pér lidur og vilja gjarnan reyna ad hjalpa pér.

Fagfolk sem vinnur med unglingum i vanda gerir sitt besta til ad hjdlpa peim og
foreldrum beirra. Pessar leidbeiningar eru fyrir unglinga sem lidur illa, eru jafnvel med
hugsanir um ad vilja ekki lifa eda l6ngun til ad skada sig. Leidbeiningarnar geta hjalpad
bér ad skilja betur pad sem b ert ad ganga i gegnum og veita upplysingar um hvada
adstod er i bodi.

Skilur mig einhver?

Pad getur verid erfitt fyrir pig ad segja fra mikilli vanlidan, erfidum og oft ruglingslegum
hugsunum og tilfinningum, hvort sem bu talar vio foreldra pina eda fagfolk. Vid vitum
bd ad pad hjlpar ad segja fré og stundum er bad besta leidin til ad komast i gegnum
erfidleika. Pad er mikilvaegt ad fa studning fra foreldrum eda 6drum fullordnum sem pu
getur talad vid og treyst. Pott vinir geti verid hjalpsamir pa eru peir oft ekki faerir um ad
adstoda pig pegar pér lidur mjog illa og pad er heldur ekki peirra hlutverk. Flestir
unglingar geta leitad til foreldra sinna en ef pér finnst pui ekki geta leitad il pinna
foreldra geturdu hugleitt ad fa studning fra 6drum, s.s. attingjum, kennara pinum,
namsradgjafa, skolahjukrunarfraedingi, askulydsfulltria eda ef bu hefur adgang ad
félagsradgjafa geturdu leitad til hans.

Sjalfsskadahegdun getur verid leid til ad lifa af

Ef bui notar sjalfsskada sem leid til ad takast a vid erfidleika, og pig langar til ad haetta
bvi, getur pad stundum reynst erfitt.

Ymislegt er til rada og pad er hjélplegt ad fa adstod vid ad segja fré og finna feerar leidir
til ad draga ur, eda hatta ad skada sjalfa/n sig.
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Pad er haegt ad hjalpa pér og foreldrum pinum ad skilja dstaedur pess ad pu skadar pig
og hvernig bu getur tekist 4 vid erfidar hugsanir og tilfinningar 4 annan hétt. Einnig geta
foreldrar pinir fengid leidbeiningar um hvernig peir geta stutt big sem best.

Kannski ertu ekki tilbtin/n ad prafa nyjar adferdir og leidir nina og pad er allt i lagi pvi
bu getur geymt pessar upplysingar pangad til pér finnst bu vera tilbtin/n.

Hvad gerist pegar ég leita mér adstodar i bradapjonustu BUGL?

PU og foreldrar binir faid vidtal vid starfsmann sem er reyndur hlustandi og pekkir vel
vanda unglinga med sjélfsskadahegdun og ahyggjur foreldra af lidan peirra.
Starfsmadurinn mun gefa sér gédan tima og byrja a ad raeda vid pig og foreldra pina
saman. Hann mun leggja sig fram um ad skilja vandann og syna ykkur studning. Hann
mun lika reeda einslega vid pig til ad skilja sem best lidan pina og adsteedur Ut fré pinu
sjonarhorni. Hann mun hjdlpa pér ad segja frd, ekki hneykslast & neinu sem pu segir og
ekki dema pig. Sidan mun hann raeda vid big og foreldra pina saman og gera med
ykkur datlun um pann studning sem hentar badi bér og foreldrum pinum. Pid munud
f& upplysingar um pad hvar videigandi studningur stendur ykkur til boda, s.s.
heilsugaeslustdd, i félagspjonustu, hja sérfreedingi 4 stofu eda frekari medferd & BUGL ef
starfsmadurinn metur vandann pess edlis.
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Hjalpar petta mér?

Pad hjdlpar ad segja fra og tala vid einhvern sem hefur pekkingu, reynslu og faerni i ad
adstoda unglinga i vanda og foreldra peirra. Pétt foreldrar pinir séu allir af vilja gerdir til
ad adstoda pig er ekki vist ad pér finnist gagnlegt ad leita til beirra pvi dhyggjur beirra
geta gert bad ad verkum ad peir vita ekki hvernig beir geta hjdlpad bér.

Hvar fe ég studning?

Pegar unglingum lidur mjog illa finnst peim stundum ad peir hafi engan til ad leita til og
lidur eins og peir geti ekki talad vid neinn, ekki einu sinni vid foreldra, vini eda attingja.
Oftast er p6 einhver ndkominn til stadar sem vill gjarnan hlusta og reyna ad hjdlpa. Til
bess parf viokomandi ad vita hvernig unglingnum lidur.

Pegar pér lidur mjog illa og hefur ef til vill porf fyrir ad skada pig getur verid hjdlplegt ad:

+ tala vio foreldra, vin eda ttingja

+ hafa samband heilsugaslu

« hafa samband vid bradamottoku & naesta sjukrahtsi eda BUGL
« hafa samband vid einhvern af listanum hér fyrir nedan

Get ég gert eitthvad annad?

Ja, pad er ymislegt haegt ad gera. PU getur til deemis Utbuid svokallada oryggisazetiun ef
bu upplifir hugsanir um ad skada pig. Oryggisdatiun er datlun sem hjlpar pér ad gaeta
oryggis og inniheldur leidbeiningar um hvad pu atlar ad gera og/eda vid hvern pu
atlar ad tala pegar pér lidur illa og hefur ef til vill porf fyrir ad skada pig. Oryggis-
aeetlunin er likleg til ad virka vegna pess ad pu hefur gert hana og valid hvad pu atlar
ad gera og hvada studning pu parft. Oft er gagnlegt ad f& einhvern { fjolskyldunni, vin
eda fagadila til pess ad hjdlpa pér ad bua til deetlunina. Geymdu hana svo par sem pu
sérd hana reglulega eda par sem audvelt er ad nd i hana. Skrifadu nidur pad sem pu
atlar ad gera til ad tryggja oryggi pitt. Fylgdu svo datluninni.

Hvert er haegt ad leita eftir adstod?
Peir sem veita einstaklingum og fj6lskyldum peirra sem glima vid, sjélfsvigshugsanir og
sjalfsskadahegdun studning eru:

* Heilsugaeslustddvar

*  Bradamottokur sjukrahtsa

* Hjdlparsimi Rauda Krossins

* Barna- og unglingageddeild BUGL
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| neydartilfellum er hagt ad hringja i:

Bradapjonusta BUGL 543 4300 kl. 8-16
Utan dagvinnutima 543 4320 / 543 4338
www.barnaspitali.is/bugl

Hjalparsimi Rauda kross islands 1717
www.1717.is

Neydarlinan 112
www.112.is

Simarnir eru opnir allan sélarhringinn

Til minnis:
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