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Salraen vidbrogo
vid alvarlegum veikindum

i bessu fraedsluefni er farid yfir algeng vidbrogd vid alvarlegum veikindum og bent &
hvad haegt er ad gera til ad adlagast breyttum adstaedum.

Dvol & sjukrahusi fjarri fjéIskyldu og vinum getur valdid streitu og haft ahrif & lidan. Hafa
ber i huga ad folk fer & mismunandi hétt i gegnum veikindaferlid og erfitt ad segja til um
vid hverju megi buast. Vidbrogd og lidan geta verid sveiflukennd fra degi til dags. Sumir
finna fyrir hjélparleysi @ medan adrir fyllast bardttuhug og lita & stdduna sem verkefni.
Yfirleitt verdur lidan betri pegar fra lidur veikindunum fyrir eigin tilstyrk og med adstod
fiolskyldu, vina og heilbrigdisstarfsfolks.

Ekki eru 6l vidbrogd i veikindum neikvaed. Nefna md daemi um jakvaedar afleidingar
svo sem betri samskipti vid fjdlskyldu og vini, breytta forgangsrédun og ad lifsgildi og
lifsmarkmid séu endurskodud.
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Algeng salraen vidbrogd
Ef adstaedur eru dgnvekjandi eda fela i sér lifsogn er algengt ad folk finni fyrir einkennum
streitu og kvida.

Kvidi og spenna

Kvidavidbrogd eru edlileg og eru heilbrigd vidbrogd likamans vid slikar adsteedur.
Vidbrogdin koma fram f tilfinningum, hugsunum  og likamlegum einkennum og hafa
ahrif & hegdun. Pannig getur innri spenna, 6tti, erfidleikar vid einbeitingu, vodvaspenna,
sviti, 6paegindi  maga, pung 6ndun (andnaud), oreglulegur eda hradur hjartslattur,
svefnerfidleikar, eirdarleysi og oroleiki endurspeglad kvida. Einkenni streitu geta einnig
komid fram i auknum pirringi, vidkveemni, 6polinmadi og minnisleysi.

Dofi og afneitun

Sumir finna fyrir einhvers konar dofa & medan 4 sjukrahtsdvol stendur. Dofi getur
endurspeglast { dskyrri hugsun, ad finnast adstaedur sinar éraunverulegar, tdmleika eda
ad vera Ur tengslum vid eigin tilfinningar og pad sem er ad gerast i umhverfinu. Einnig er
afneitun algengt vidbragd sem Iysir sér i pvi ad eiga erfitt med ad trda pvi sem gerdist og
jafnvel gera litid Ur atburdinum.

Leidi og depurd

Vid erfida lifsreynslu, eins og dvol & sjukrahusi vegna alvarlegra veikinda, verkja og
einangrunar fjarri dstvinum, er edlilegt ad finna fyrir hryggd, depurd og leida. Depurd getur
haft margvisleg ahrif & faerni til ad takast  vid daglegt lif. Algeng einkenni depurdar eru
tomleiki, vonleysi, sektarkennd, reidi, vidkvaemni, einbeitingarskortur, erfidleikar vid ad taka
akvardanir, dhugaleysi, preyta, svefntruflanir, breytingar a matarlyst og gratkost.

Dzaemi um vidbrogd i tengslum vid alvarleg veikindi eru:

« Svefnerfidleikar og martradir.

+  Asaeknar hugsanir um veikindin og batahorfur.

* Tregda vid ad reeda veikindin.

* Hjdlparleysi og framtaksleysi.

«  Samviskubit og sektarkennd.

«  Sélraen ahrif fyrri dfalla geta rifjast upp.

* Likamleg 6pagindi, svo sem héfudverkur og meltingartruflanir.
« Sorg, til demis vegna skerdingar lifsgaeda.
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Askoranir i veikindum

Adlogun ad breyttum adstedum

Alvarleg veikindi geta falid i sér askoranir vid ad laga sig ad breyttum adstaedum. Su
adlogun hefst yfirleitt begar megin medferd eda inngripum a Landspitala er lokid og
bradafasi veikindanna er yfirstadinn.

Folk getur stadid frammi fyrir krefjandi adlogun ad likamlegum einkennum sjikdéms.
Afleidingar veikinda geta minnkad getu til ad sinna daglegum ath6fnum og dhugamalum
sem &dur veittu hugarré og dnaegju. Pad getur dregid ur lifsgaedum til skemmri eda

lengri tima. Alag getur verid ad hefja og vidhalda lyfjamedferd. i sumum tilvikum geta
aukaverkandi lyfja einnig verid ipyngjandi. Nygreindur sjukdomur getur falid i sér ad gera
burfi breytingar & ymsum lifstilshattum, eins og matarraedi, reykingum og hreyfingu. Slikar
breytingar geta tekid verulega & og valdid streitu.

Breytingar & vinnugetu og tthaldi

Eftir dtskrift standa sumir frammi fyrir fjarveru fra vinnu, ymist timabundid eda til
frambudar. Edlilegt er ad finna fyrir vidkveemri lidan vid paer breytingar, eins og 60ryggi,
sektarkennd, dpreyju eda tomleika. Eftir veikindi skiptir miklu mali ad halda daglegum
venjum vid eins og kostur er:

« Taktu patt i pvi sem geeti veitt pér anaegju eftir bvi sem pér er frekast unnt.
* Legdu aherslu & ad hvilast vel, narast og hreyfa pig eftir pvi sem kraftar leyfa.

« Hafdu i huga ad edlilegt er ad vera brugdid begar miklar breytingar verda &
daglegum venjum, og ad pad geti tekid tima ad né dttum aftur.

Ahrif veikinda & nanustu adstandendur

Veikindi hafa ekki eingdngu ahrif & pann sem veikist heldur einnig b& sem standa honum
nerri. Astvinum getur verid brugdid og peir fundid fyrir depurd, dhyggjum og vanmaetti
vegna veikindanna.

Breyting getur ordid 4 hlutverkum innan fjdlskyldna, einkum ef faerni til ad sinna athofnum
daglegs lifs, verkum og &byrgd heima vid, dhugamalum og vinnu skerdist. Slikar breytingar
geta reynt d lidan og aukid & togstreitu. Hjélplegt er ad huga ad upplifun fjélskyldumedlima
og syna olikum vidbrogdum beirra skilning. Med pvi ad tala saman i einlegni er hagt ad
studla ad aukinni umhyggju og hvatningu & bdda boga.
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Rad sem geta beett lidan
Pad er ymislegt sem pu getur gert til ad adlagast breyttum adsteedum:

Synt sjalfum pér og pinum nanustu skilning, polinmadi og mildi, bvi bad getur
tekid tima ad adlagast breyttum adsteedum.

Hugsad um einn dag i einu, jafnvel eina klukkustund i einu, ef haegt er. Hugurinn
vill reika til framtidar og pad getur verid mikilvaegt ad leyfa honum pad en pé én
bess ad dvelja of lengi vid slikar hugsanir.

Talad um veikindin og afleidingarnar peirra pegar pu treystir pér til. Gott getur verid
ad orda tilfinningar sinar og ahyggjur vid fjdlskyldu, vini og fagadila til ad byrja ad
vinna ur peim. Hafdu ekki ahyggjur af pvi ad gréta eda komast i uppndm begar p
reedir veikindin. Slikt er edlilegt i adsteedum sem pessum.

Vidhaldid daglegum venjum eftir pvi sem heilsa og adstaedur leyfa. Til demis med
bvi ad hlusta alltaf & hadegisfréttir eda hringja i fjdlskyldu eda vin & dkvednum tima
dags. Tonlist og hljodbaekur audvelda mérgum ad lida betur. Rutina yfir daginn
getur dregid Ur tilfinningu um ad vera fastur i tomarumi. Einnig er pydingarmikid ad
verja tima med &stvinum og einangra sig ekki fra 6dru folki.

Haft rafraen samskipti vid fjolskyldu og vini ef pu ert i einangrun eda hefur
takmarkada getu til ad fara um og komast & milli stada vegna veikindanna.

L&tid adra vita hvernig pu vilt ad komid sé fram vid pig. Leyfdu pér ad tala af
hreinskilni um eigin parfir og lidan.

Bedid um adstod ef pu parft & henni ad halda. Oft er okkur tamt ad bjéda 6drum
adstod pegar pad parf & henni ad halda en vera sjélf hikandi pegar vid purfum &
hjdlparhond ad halda. Pad mé bidja um hjalp og piggja hana pegar hun er bodin.

Valid akvedinn fjdlskyldumedlim eda vin til ad taka & moti og halda utan um
mikilvaegar upplysingar og samskipti vid laekna, il ad minnka ahyggjur og élag.

Ef vid &, studlad ad pvi ad bornin pin fai upplysingar um veikindin og ad peim sé
gefid teekifeeri til ad tja lidan sina og spyrja spurninga. Bérn purfa ad geta talad
frjdlst um ahyggjur sinar og 6tta. Einnig er hjélplegt ad born fai teekiferi til ad eiga i
beinum samskiptum vid foreldri til daemis med rafreenum heetti ef pu treystir pér til.

Gert rdlega slékunaréndun ef pu finnur fyrir sterkum kvida eda ahyggjum en hun
hjalpar likamanum ad draga Ur streitu.



SALRZN VIDBROGD VID ALVARLEGUM VEIKINDUM

Slokunarondun

* Leggdu haegri hénd & brjdst yfir hjartastad og pd vinstri & kvid yfir maga.
* Andadu rdlega inn um nef og teldu upp ad premur. bt finnur ad vinstri
hondin & kvid lyftist en haegri hénd yfir brjdsti er kyrr.

* Andadu fra pér it um munn og teldu rélega upp ad sex. bu finnur
hvernig kvidurinn dregst saman. Samhlida uténdun ma sjé fyrir sér ad
vodvar likamans slaki 4.

Gott er ad gera 6ndunarafinguna f 5-10 minttur i senn.
Afinguna ma gera eins oft 4 dag og hentar.

Fotfesta og fyrstu markmid

Pad getur tekid tima ad finna sjalfan sig aftur og né fétfestu i daglegu lifi eftir likamleg
veikindi og baer breytingar sem pau geta haft i for med sér. Pegar pu ert tilbtin ad taka
fyrstu skrefin eftir veikindi er rédlagt ad byrja haegt og setja skyr, afmérkud og raunhaef
markmid. Beindu athygli binni fyrst og fremst ad pvi sem pu hefur stjérn & og getur gert.

Gefdu pér godan tima til ad undirbuia fyrstu skrefin og fardu pér haegt. Stefndu ad pvi ad
gera frekar minna i einu og oftar. Leyfdu pér ad hugleida hvad skiptir pig mestu mali.

Hér ad nedan getur pu sett nidur fyrstu hugmyndir ad markmidum sem pu vilt eda getur
hugsad pér ad setja. Mundu, ad pad ma taka litil skref.

1.

2.

3.

Frekari adstod

Ef bér finnst pu ekki geta rdid fram ar adsteedunum med hjalp fijolskyldu og vina, eda
ef ofangreind vidbrogd hafa veruleg ahrif 4 lidan, getur verid naudsynlegt ad fa adstod.
P4 er radlagt ad leita til laeknis eda hjukrunarfraedings 4 deildinni sem geta veitt frekari
upplysingar um Urreedi.
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