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Hvad er adstandandi/studningsadili

Veikindi geta haft vidtaek ahrif & pann sem veikist og alla pa adila sem standa honum naest.
Veikindi raska 6llu jafnvaegi og pad verda breytingar 4 tilfinningalifi, vidhorfum, lifsméta,
flarhag, tengslum og sjalfstaedi. Hinn veiki feer yfirleitt gddan studning i veikindum sinum
en adstandendur meeta oft afgangi. Mikilvaegt er ad hltia ad adstandendum, upplysa pd um
veikindin, skilja tilfinningaleg vidbrogd peirra vid veikindum og veita peim studning.

i bessu riti* er atlunin ad fara yfir hlutverk adstandenda/studningsadila.

Pu ert adstandandi/studningsadili ef einhver nakominn adili er veikur og parf adstod.
Nékominn adili getur verid fjéIskyldumedlimur svo sem uppkomid barn, foreldri, systkini
eda maki en tengslin geta einnig verid af 6drum toga t.d. vinur eda nagranni.

Adstodin og studningurinn sem pu veitir getur verid i formi eftirtalinna patta:
* Veita andlegan studning

 Adstoda vidkomandi ad leita sér videigandi hjalpar

* Elda og prifa

 Adstoda vid personulegt hreinlati

« Hafa yfirsyn og umsjon med fjgrmalum

Gefa lyf eda sja til pess ad lyf séu tekin

Allir geta verid i hlutverki adstandenda, 6had aldri og kyni. Hlutverkid er breytilegt, getur
verid til lengri eda skemmri tima og adstandendur purfa ekki endilega ad bua undir sama
baki og hinn veiki. Adstandendur eyda oft tima sinum og fiarmunum i adstodina en fa ekki
laun fyrir.

Askoranir i hlutverki studningsadila

Ad adstoda hinn veika getur verid krefjandi og margir upplifa hlutverkid ibyngjandi a kéflum.
Mikilvaegt er ad pu ndir ad hlda ad eigin heilsu pvi annars er hatta d vidvarandi streitu og
félagslegri einangrun.

Streita og ahyggjur

Margir adstandendur upplifa streitu og eru med ahyggjur. Adstandendur halda stundum ad
beir beri abyrgd & heilsu hins veika en svo er ekki. Pad tekur & ad hugsa sifellt um veikindin
og ahrif peirra 4 lif ykkar beggja. Eins er pad krefjandi ad vera sifellt i hlutverki studningsadila

1 Unnid Ut frd ritinu ,How to cope as a carer” fra Stofnuninni Mind for better mental health.
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og leyfa sér ekki ad gegna 6drum hlutverkum. Hugsanlega er ¢éregla & mataraedi, pu étt
erfitt med svefn og finnur fyrir skapsveiflum. Ef petta dstand varir lengi getur bad 6gnad
gedheilsu pinni.

Félagsleg einangrun
Margir adstandendur eiga erfitt med ad taka frd tima til ad sinna eigin félagslifi og
dhugamalum. Margar staedur eru fyrir pessu:

* Hugsanlega ledist ad pér sektarkennd fyrir ad sinna eigin porfum.
«  Stundum finnst bér eins og enginn skilji hvad pu ert ad ganga i gegnum.
«  Pu upplifir hugsanlega forddma og bvi getur verid erfitt ad fa studning fra 6rum.

Petta dstand getur leitt til félagslegrar einangrunar og andlegrar vanlidunar.

Gremja og reidi

Pu getur fundid fyrir gremju og reidi, sérstaklega ef lif pitt situr & hakanum vegna
studningshlutverksins. bessi gremja og reidi getur bitnad 4 fjolskyldumedlimum og pu getur
fundid fyrir samviskubiti.

Punglyndi

Pad getur verid mikid &lag ad vera studningsadili. P finnur kannski fyrir vonleysi og depurd
og getur hugsanlega préad med pér daskileg bjargrad til ad baela nidur pessar tilfinningar,
svo sem ad neyta afengis i 6hofi eda borda of mikid eda of |itid.

Lagt sjalfsmat

Studningshlutverkid kann ad hafa ahrif & sjalfsmat pitt. Pa getur upplifad ad pu eigir ekki rétt
a bvi ad eiga stund Ut af fyrir pig. Pér finnst ad 6ll athyglin eigi ad beinast ad hinum veika.
Petta getur leitt til félagslegrar vanvirkni og peirrar upplifunar ad pu sért ad missa af lifinu.
Sjalfstraustid minnkar og getan til ad ganga i onnur verkefni somuleidis.

Fjarhagsahyggjur

Margir adstandendur kannast vid pad ad hafa samviskubit vegna veikinda hins ndkomna
sem leidir til pess ad peir taka ad sér meiri skuldbindingar en beir rada vid, t.d. fjarhagslegar.
pa getur komid upp agreiningur milli ykkar vegna fjdrméla. Mikilvaegt er ad pu leerir ad setja
mork svo ad pinu fidrhagsoryggi sé ekki 6gnad.
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Hvernig get ég hugsad um mig?

pegar pu eydir miklum tima i ad hugsa um einhvern annan getur gleymst ad setja eigin
barfir i forgang. Pad er mikilvaegt ad pu hugir ad eigin velferd til ad sporna vid likamlegum
og andlegum vandamalum sem fylgja langvarandi élagi. Ef pu hugsar um heilsu pina er
liklegra ad pu getir sinnt hlutverki pinu an pess ad pad verdi yfirbyrmandi.

Leggdu raekt vid sjalfa(n) pig

 Bordadu skynsamlega - Hafdu reglu & matmalstimum, skipuleggdu daginn med
tilliti til méltida.

«  Geettu pess ad fa naega hvild - Hafdu reglu & svefntima. Svefnleysi gerir bér
erfidara ad fast vid dagleg verkefni og pér verdur hettara vid streitu.

« Hreyfing - Gefdu bér tima fyrir hreyfingu, pad er otrulegt hvad stutt ganga getur
t.d. haft mikil ahrif & likamlega og andlega heilsu.

Taladu vid einhvern sem pu treystir

Pad getur skipt skopum ad hafa einhvern ad tala vid, ,gé0ur vinur getur gert kraftaverk”.
Skodadu tengslanetid bitt, hverjir eru i kringum big sem geta stutt pig? Pad er ekki alltaf
naudsynlegt ad hittast ef pad er of timafrekt, haegt er ad vera i samskiptum i gegnum sima,
tolvupdst, skype og samskiptasiour.

Leerdu slokunaradferd

Pad getur verid gagnlegt ad lera adferdir til ad na slokun. Slokun parf alls ekki ad vera
timafrek, oft nagja nokkrar minttur & dag. Jéga, hugleidsla og nuvitund eru adferdir vid
slokun og geta hjdlpad pér ad aftengja pig fra studningshlutverkinu um stundarsakir. pu
getur aflad pér upplysinga hjd fagfélki og svo getur pu lika aflad pér pekkingar @ netinu og
ft pig heima.

Pinn gaedatimi

Taktu tima fré fyrir pig og pina og settu studningshlutverkid & bid. Pad er mikilvaegt ad pu
fair gaedatima fyrir pig til ad vidhalda jakvaedni og sjalfstrausti. Gerdu eitthvad sem pér finnst
skemmtilegt og gefur pér jakvaeda orku. Mikilvaegt er ad sinna eigin dhugamalum.

Skipulag

Pad dregur Ur streitu og kvida ad hafa yfirsyn yfir pau verkefni sem framundan eru.
Gagnlegt er ad gera daetlun par sem verkefni hvers dags eru tilgreind og skipt nidur i ,min
hlutverk” annars vegar og ,hlutverk studningsadila” hins vegar. Gott er ad hafa mikilvaegar
upplysingar @ einum stad, svo sem simantmer hja heilbrigdispjonustu, félagspjonustu og
odrum studningsadilum (sja verkefni aftast i baeklingnum).
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Raunsai

Ef pu tekur of mikid ad pér, er hatta @ ad pu missir yfirsyn og getu til ad framkvama verkin.
Pad dregur r dlagi ad horfa raunsatt 4 verkefni og seettast vid eigin getu. Mikilvaegt er ad
geta pegid adstod.

Gerdu lista yfir pann studning sem pinn nakomni parfnast, hvad parf ad gera, hver
getur gert pad?

«  Skilgreindu hvad pu getur gert og hvad pu parft adstod med. Gerdu daetlun med
binum ndkomna par sem fram kemur hver tekur ad sér pau verk sem pu getur ekki
unnid.

« Hvernig lidur pér pegar pu hefur tekid of mikid ad pér? Getur pu tjad pig vid pinn
nakomna pegar dlagid er ordid of mikid og pu parft hvild?

* Ef pu veikist eda parft ad sinna 6drum verkefnum timabundid, er mikilvaegt ad reeda
vid vini og vandamenn um ad taka vid hlutverkinu timabundid.

Gildi upplysinga

pinn ndkomni ékvedur hver er skrddur nanasti adstandandi og hvada upplysingar fagadilar
mega gefa. Ef pu ert skrddur ndnasti adstandandi, getur pinn nakomni gefid leyfi fyrir bvi ad
b fair upplysingar um gang medferdar og stédu méla. Ef pt feerd of flokin svor fré fagadila,
ekki hika vid ad bidja um nénari Utskyringar.

Ef pinn nékomni vill ekki ad pu féir upplysingar um medferdina pd mattu engu ad sidur 6ska
eftir almennum upplysingum um sjikdéma og medferdir. Pu getur aflad bér upplysinga um
gedsjukdoma almennt pott pu vitir ekki hver greiningin er. Mikilvaegt er ad pu aflir bér beirra
upplysinga sem pu parft til ad geta sinnt hlutverki pinu sem studningsadili.

Byggija a pvi jakvaeda

Samskipti pin og pins ndkomna geta verid god og gefandi en jafnframt erfid og slitandi.
Mikilvaegt er ad pid finnid leid til ad tjd ykkur opinskatt svo pid getid i sameiningu tekist & vid
hindranir sem upp koma.

* Hugsadu um big sem fjéIskyldumedlim, maka eda vin en ekki einungis sem
studningsadila

* Talid saman um bad hvernig bid getid vidhaldid jakvaedum og uppbyggilegum
samskiptum

«  Gerid skemmtilega hluti saman, ekki einungis pad sem naudsynlegt er ad gera
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Stydja vid sjalfstedi pins nakomna

Pad er mikilvaegt ad hjdlpa pinum nakomna ad sja eigin styrkleika og taka eigin kvardanir.
Pad skiptir méli ad virda skodanir og gildi pins ndkomna. Ekki gleyma ad spyrja hvernig
adstod hann vill, hversu oft o.s.frv. betta krefst pess ad pu purfir hugsanlega ad stiga il baka
og sleppa tokum & adstaedum.
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Hvar get ég fengid hjalp
Eins og ddur hefur komid fram getur verid krefjandi ad vera i hlutverki studningsadila. bin
velferd skiptir méli og pvi mikilvaegt ad pu leitir pér adstodar.

Opnir studnings- og freedsluhdpar

* Hugarafl - Markmid hopsins er ad styrkja adstandendur i hlutverki sinu.
Adstandendur hittast tvisvar i manudi med fagmanni, reeda reynslu sina, reeda stédu
méla, hvad gengur vel og hvad ekki. Leitad er lausna og leida innan kerfis og utan
(http://www.hugarafl.is/).

12 spora samtok - Ef binn ndkomni bjdist af fiknisjukdémi/alkoholisma getur verid
gagnlegt ad leita til 12 spora samtaka. Vikulega eru haldnir fundir fyrir adstandendur.
Haegt er ad nélgast upplysingar a vefsidu www.al-anon.is 0g www.coda.is.

* Fraedsluerindi - Fylgjast med auglysingum.

Heilsugasla

Ef pu telur andlegri og/eda likamlegri heilsu binni ¢gnad, hafdu samband vid
heilsugaslustddina i pinu hverfi (http://www.heilsugaeslan.is/). Heimilislaeknir getur
adstodad pig vid ad fa videigandi adstod eda finna studningstirraedi.

Medferdarvinna

Heimilisleknir getur visad pér é&fram i videigandi Urreedi. Einnig er heegt ad leita
til sjélfstedra medferdaradila & stofu (td. gedlekna, sdlfreedinga, félagsradgjafa),
Fj6Iskyldumidstodvarinnar (www.fjolskyldumidstod.is) og fjdlskyldupjénustu kirkjunnar
(http://kirkjan.is/fjolskylduthjonusta/).

Félagspjonusta

PU getur oskad eftir félagslegri radgjof hjd félagshjonustu sveitarfélaga (www.samband.is).
Radgjafar visa i studningsurraedi ef pau eru fyrir hendi, t.d. studningsvidtél og fjarmalaradgjof.
Félagspjonustan metur porf fyrir adstod, t.d. hvort vidkomandi eigi rétt & lidveisly,
heimabjonustu, ferdapjonustu fatladra, hvildarinnlogn o.sfrv. bessi Grredi geta Iétt &
studningshlutverki adstandenda.
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Tryggingastofnun

A vef Tryggingastofnunar (www.tris) er ad finna mikid af upplysingum fyrir
barnafjélskyldur, 6ryrkja og aldrada. bu geetir burft ad sakja um eftirfarandi baetur fyrir big
og/eda pinn ndkomna.

+ Ororku- og endurhafingarlifeyrir - Ororkumat byggist alfarid 4
leeknisfraedilegum forsendum. Undanfari érorku er endurhaefingarlifeyrir, en pa parf
vidkomandi ad vera i endurhafingu med pad ad markmidi ad komast aftur tt 4
vinnumarkadinn eda i skdla. Pu getur adstodad pinn ndkomna vid ad kanna rétt sinn
til lifeyrisgreidsina frd Tryggingastofnun.

« Barnalifeyrir - Greiddur med bdrnum yngri en 18 dra ef annad hvort foreldra er
4tid eda er elli-, 6rorku- eda endurhafingarlifeyrisbegi.

+ Maka- og umoénnunarbaetur - Vid sérstakar adstaeedur er heimilt ad greida maka
elli-, érorku- og endurhafingarlifeyrisbega makabaetur. Jafnframt er heimilt vid somu
adstaedur ad greida 6drum sem halda heimili med lifeyrispega uménnunarbaetur.
Makabdtum er fyrst og fremst @tlad ad baeta tekjumissi vegna minnkads
starfshlutfalls umonnunaradila pegar lifeyrispegi parf uménnun vid athafnir daglegs
lifs. Stadfesta parf minna starfshlutfall.

Studningur fra vinnuveitanda

Pad geeti verid gagnlegt ad reeda mélin vid vinnuveitanda pinn, Utskyra adsteedur og kanna
hvort pu fair aukid svigram i vinnunni, t.d. sveigjanlegan vinnutima eda vinna ad heiman
svo demi séu tekin.
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Ad baeta tjaskipti

Taladu i fyrstu personu
Pad eykur dbyrgd & eigin gjordum og tilfinningum ad tala i fyrstu persénu, ,mér finnst”, ,ég
held” o.s.frv.

Vertu malefnaleg/ur

Mikilveegt er ad tjd ddnaegju sina sem fyrst, ekki byrgja reidina inni. Fordastu dsakanir eins
og ,pu hlustar aldrei & mig” eda ,pu ert alltaf i vondu skapi” og ,pu eydileggur allt”. Einnig
er betra ad tala um hegdun vidkomandi en ekki personuleika hans.

Syndu hlustun og skilning

Geettu ad pvi ad syna polinmaedi, virka hlustun og skilning i samskiptum. Pad krefst tima
og orku ad halda uppi samraedum ef vidkomandi 4 erfitt med ad tja sig. Med virkri hlustun
synir pu viomalanda ad pu veitir pvi athygli sem hann er ad segja pétt pu hafir ekki svor &
reidum héndum.

Tjadu pig i samraemi vid skilning

Veikindi geta stundum truflad skilning folks. Tjadu pig i samraemi vid skilning vidmaelanda.
Stundum parf ad endurtaka upplysingar eda umorda paer svo paer komist rétt til skila. Fadu
stadfestingu & pvi ad vidkomandi hafi skilid pig.

Berdu virdingu fyrir mismunandi skodunum og tilfinningum

Pad getur skapad vandamal ef atlast er til pess ad allir séu eins, og ad samstada riki um
oll mélefni. Mundu ad o6lik sjonarmid eru leyfileg og ad lifsreynsla er ekki einsleit heldur
margbreytileg eftir einstaklingum.

Vertu samvinnufiis

Leerdu ad skiptast & skodunum og komast ad samkomulagi. | samskiptum, eins og flestu
ooru i lifinu, verdur baedi ad gefa og piggja. Reyndu ad komast ad samkomulagi, pannig
ad komid sé til mots vid parfir ad einhverju leyti pott peim sé ekki 6llum fullnaegt. Vertu

opin(n) fyrir pvi ad semja upp & nytt.

Vidurkenndu pegar pii hefur a rongu ad standa

Folki finnst oft ad pegar pad vidurkenni mistok sin pa tapi pad sjélfsvirdingu eda virdingu
annarra. Reynslan synir ad bad hefur pverofug ahrif.
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Hjalpartaeki

Samskiptasedill’

Ef pa ert skrddur ndnasti adstandandi og hefur leyfi pins ndkomna til ad fa upplysingar
getur eftirfarandi listi verid hjélplegur pegar pu étt i samskiptum vid medferdaradila. Hvada
upplysingar parft pii sem studningsadili?

bPu gxtir oskad eftir munnlegum og/eda skriflegum upplysingum um
eftirfarandi paetti:

 Gedren einkenni og gedgreiningu
* Hvada hegdun megi buast vid og hvernig eigi ad bregdast vid henni
*  Lyflamél - valmoguleika i lyfjagjof, aukaverkanir og dvinning

*  Heettumerki og bataferlid

pu geetir purft frekari upplysingar um eftirfarandi peetti:
« Réttindi og abyrgd pins ndkomna

* Markmid medferdar og tilgang

e Hlutverk medferdaradila

bu geetir haft porf fyrir eftirfarandi paetti:
«  Taekifeeri til ad spyrja spurninga og raeda ahyggjur

Teekifeeri til ad hitta medferdaradila og reeda malefnin

Ad vera hluti af medferdarteymi pins ndkomna

«  Upplysingar um pjénustu i neerumhverfi

« Upplysingar um tiltaeka studningshopa

Pu geetir oskad eftir pvi ad fa ad tja pig um eftirfarandi paetti vid medferdaradila:
Fjolskyldusogu

* Hegdunarmynstur, persénuleikapaetti og reynslu pins nakomna sem geta skipt mali
begar kemur ad medferd

«  Ahrif lyfja eda medferdar

2 Byggt 4 “Carer communication checklist - ENLIST carers to build effective collaboration”
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bu gaetir fengid studning og radgjof um eftirfarandi paetti:
 Vandamal sem upp koma milli pin og pins ndkomna

*  Hlutverk studningsadila
* Hagnyt atridi og tilfinningalegan studning
+ Mat 4 eigin porfum

Traust parf ad rikja & milli medferdaradila og studningsadila. Skilja parf adkomu beggja adila
svo virding, traust og samvinnugrundvollur skapist.
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Pegar hlutirnir ganga vel

Skrifadu nidur pau atridi sem hjdlpa pér ad sinna studningshlutverki pinu. Hvad parf ad gera
til ad hlutirnir gangi vel?

Dami:

« Egerigédum samskiptum vid minn nakomna
» FEgerigodum samskiptum vid medferdaradila
+  Egfa studning fra vinum og fj6lskyldu

+  Eg na ad sinna vinnu og dhugamalum
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Hvad veldur streitu?
Skrifadu nidur pau atridi sem valda pér streitu og reyndu ad finna lausnir vid beim.

Dami:
«  FEger mjog preytt/ur og sef ekki vel & néttunni

»  Fara i bad fyrir svefninn, hlusta & slokunartonlist
+  Egfe litinn studning fra medferdaradilum

»  Skrifa nidur lista yfir ba hluti sem ég vil reeda sérstaklega naest pegar ég hitti
vidkomandi

+  Eg hef dhyggjur af fiarmalum

»  Skrifa nidur dtgjaldalidi (yfirsyn yfir fidrmal), fa fidrmélaradgjof fré banka,
bjonustumidstod eda 6rum
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Atridi sem hjalpa mér ad halda heilsu

Skrifadu nidur atridi sem hjélpa pér ad halda heilsu og studla ad gledi og hamingju. Petta
geta verid litil dagleg atridi eda langtima daetlun.

Dami:

* Borda morgunmat

+ Fara daglega Ut ad ganga med hundinn
* Hafa samband vid vini

* Na &kvednu markmidi, svo sem ad fara & tungumalanamskeid eda hlaupa marapon
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Daglegt skipulag
Skrifadu nidur hvad pu gerir daglega, vikulega eda manadarlega. Tilgreindu sérstaklega
hvad pu gerir annars vegar sem studningsadili og hvad pu gerir fyrir big hins vegar.

Dami
Daglega

Vikulega

Ménadarlega
Annad

Verkefni
Daglega

Vikulega

Ménadarlega

Annad

Verk studningsadila

Elda

Gefa Iyf

Adstod vid ad kleda sig
Keyra i medferd

Fara i bud

Fara med i vidtal til laeknis
Eiga godan dag saman

Verk studningsadila

Min verk
Nuvitund i 5 min
Lesa bok

Hreyfing svo sem joga, raektin
Studningshopur

Fara Ut med vinum

Fara i fri

Min verk
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Mikilvaeg simaniimer
Skrifadu nidur pau nimer sem mikilvaegt er fyrir pig og adra ad hafa vid hondina.
Dami:
«  Simanumer hja medferdaradila

»  Gongudeildin & Kleppi 543-4200

»  Skiptibord Landspitala 543-1000

»  Brddamottaka gedsvids Hringbraut 543-4050
«  Simanumer hjd apétekinu vegna lyflamala
Neydarnimer

»  Hjélparsimi Rauda Kross [slands 1717

» Logreglan 112

+ Onnur mikilvaeg simandmer, svo sem Hlutverkasetur, Geysir, Hugarafl, Vin 0.s.frv.

Vinsamlegast athugid ad sjukrahtisid getur ekki borid abyrgd & peningum eda 63rum verdmaetum svo sem simum, télvum o.fl. sem sjuklingar
eda adstandendur hafa medferdis.

Athygli er vakin & pvi ad starfsfolk og nemendur sjukrahussins eru bundin pagnarskyldu og mega pvi ekki reda um mélefni sjuklinga &
deildinni. Vid viljum vinsamlegast bidja pig og adstandendur pina ad reeda ekki pad sem bid kunnid ad verda vitni ad eda heyra um adra
sjuklinga.

Landspitali er kennsluspitali og nemendur i heilbrigdisfreedum og tengdum greinum stunda hluta af nami sinu & spitalanum. Nemendur fylgjast
med og taka patt | daglegri medferd sjuklinga og eru alltaf a abyrgd og undir handleidslu leidbeinenda sinna.
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