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Sjalfsskadahegdun er algengust hja unglingum & aldrinum 13-16 dra. | pessum leidbein-
ingum er ordid ,unglingur” notad um born allt ad 18 éra aldri.

Pessar leidbeiningar eru préadar (it fra samtolum vid foreldra. i leidbeiningunum er ad
finna upplysingar fyrir foreldra, fjéIskyldur og vini um mogulegar orsakir og einkenni
sjalfsskadahegdunar. Markmidid er ad foreldrar eigi audveldar med ad stydja ungling
med o6stodugt gedslag og sjalsskadahegdun.

Hvad er sjalfsskadahegdun?
Sjalfsskadi er hegdun par sem unglingur skadar likamann viljandi, an pess ad atla sér ad
taka eigid lif. AG minnsta kosti 10% barna syna sjélfsskadahegdun. Sjalfsskadi felst medal
annars f:

A0 skera sig, t.d. med yddarabladi, hnifi eda 6dru beittu dhaldi.

* Adrispa, lemja, klipa og klora sig.

A0 brenna sig.

* Ad herda ad halsi.

+ Ad taka inn ofskammt lyfja eda vimuefna.

 Ad sla hofdi eda kyla hnefa endurtekid i eitthvad hart.

Sjdlfsskadi er adferd til ad lifa af en sjdlfsvigstilraun sprettur af einbeittum vilja til ad deyja.

P6 ad sumir unglingar sem skada sig geti verid i sjalfsvigshaettu pé er sjalfsskadi oftar en
ekki leid til ad takast & vid erfidar tilfinningar og innri spennu, an pess ad um sé ad reeda
sjalfsvigstilraun. P6 ber ad hafa i huga ad erfitt getur reynst ad greina & milli pvi sjélfsskadi
getur valdid slysi sem getur leitt til dauda.

Er unglingurinn pinn ad skada sig?
Sem foreldri getur pu haft grunsemdir um ad unglingurinn pinn sé ad skada sig. Vertu
vakandi fyrir eftirfarandi einkennum ef bt hefur dhyggjur:

«  Outskyrd brunasér, marblettir eda skurdir.

+  Unglingurinn fordast ad fara i sund eda skipta um f6t i ndvist annarra.

* Unglingurinn er alltaf i sidermabol og sidbuxum.

* Unglingurinn dregur sig i hlé fré vinum og fjolskyldu.

+ Oyndi, dhugaleysi eda punglyndi.
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Unglingurinn kennir sér ad dsekju um vandamél og tjdir sig um ad hafa brugdist
eda vera einskis virdi.

Unglingurinn finnur fyrir vonleysi, pirringi, innri spennu og mégulega reidi.

Ahattupaettir - Hvad far ungling til ad skada sig?

Ekki hefur verid haegt ad syna fram 4 ad einn dhaettupattur sé dberandi liklegri en annar
til a0 unglingur byrji ad skada sig. Pegar fara saman fleiri en einn &haettupdttur aukast
likur @ ad unglingur gripi til sjélfsskadandi hegdunar sem leid til ad rada vid tilfinningar,
innri spennu og adstaedur.

Einstaklingsbundnir paettir:

Gedraenn vandi eda gedraskanir, s.s. vidvarandi kvidi, depurd eda atréskun.

Tilfinningalegur ést6dugleiki, s.s. reidi, sektarkennd, skomm, spenna, lagt
sjdlfsmat eda lagt pol fyrir motlaeti.

Hegdunarvandi, s.s. hvatvisi, slok reidistjornun eda slok geta til ad leysa r
vanda.

Fotlun, proskafravik, kynattunarvandi eda tilfinning um ad vera ,,6druvisi”.
Afoll, s.s. kynferdisleg misnotun, annad ofbeldi, vimuefnaneysla eda einelti.

Fjolskyldupaettir:

Gedraenn vandi i fjdlskyldu, samskiptaerfidleikar foreldra, vimuefnaneysla i
fjélskyldu, éraunhaefar vaentingar, tok milli unglings og foreldra, hardar
uppeldisadferdir eda refsingar, fjolskyldusaga um sjalfsskadahegdun, misnotkun,
vanraksla, daudi nakomins einstaklings, tidir flutningar eda skolaskipti.
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Félagslegir peettir:
*  FErfidleikar  jafningjasamskiptum, namsvandi, astarsorg, einelti, vera hafnad af
jafnoldrum, félagsleg einangrun, smitéhrif vegna sjalfsskadahegdunar i vinahopi
eda vegna ahrifa samskiptamidla.

,Pad er mikilvagt fyrir foreldra ad vita ad peir eru ekki einir.”

Astadur fyrir sjalfsskadahegdun

Sjélfsskadi gegnir alltaf pvi hlutverki ad unglingur er ad reyna ad na tokum 4 tilfinningum,
vanda eda adstedum med pvi ad senda skilabod til umhverfis um ad , eitthvad sé ekki  lagi”.

Sjalfsskadahegdun er leid til ad:

«  Fordast vanlidan og draga Ur spennu, til ad aftengja sig erfidum eda
ruglingslegum hugsunum og tilfinningum.

« Kalla fram likamlegan sérsauka til ad draga ur tilfinningalegum sérsauka.
« Tja tilfinningar, s.s. reidi, gremju eda sarindi.

*  Refsa sjalfum sér eda 6drum.

 Fd athygli og umhyggju.
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 Samsama sig vid og falla inn i jafningjahop.
«  Finna fyrir einhverjum tilfinningum, ekki bara doda, témi og rugli.
+ Refsasér: g & ekkert gott skilid.”

Mogulegar afleidingar

 Algengt er ad sjalfsskadahegdun sé endurtekin og ad notud séu fleiri en ein
adferd.

* Alvarleiki heilsuvanda unglings er mismunandi eftir pvi hvada adferdir hann
notar og hve oft hann skadar sig. Ofneysla lyfja og vimuefna getur haft
langvarandi likamleg ahrif og skurdir geta skapad alvarlega sykingarheettu og
skilid eftir sig avilong or.

« Unglingar sem skada sig eru i meiri dhaettu vardandi sjélfsvigstilraunir pott
sjalfsvigstioni sé lag.

«  Sjalfsskadahegdun eykur likur & ad aldurssvarandi proski unglings raskist
verulega.

Sjalfsskadahegdun gengur oftast yfir dn inngripa en getur ordid vanabindandi hjd 5-10%
unglinga sem purfa pa, dsamt foreldrum sinum, sérhafda adstod. Mikilvaegt er pa ad
bregdast rétt vid eins fljott og hagt er.

Ad taka eftir eda komast ad sjalfsskadandi hegdun

Meirihluti foreldra veit ekki af sjalfsskadahegdun unglinga og far oft fyrstu vitneskju fra
vinum unglings, starfsfolki skola, skdlaheilsugaeslu eda fré medferdaradila, ef unglingur
er i medferdarvidtolum.

«  Sjélfsskadahegdun unglings er mikid tilfinningalegt afall fyrir foreldra og veldur
spennu, streitu, tilfinningarati og ostodugleika i fjolskyldunni.

« Lidan, hegdun og vidbrogd foreldra hafa bein ahrif 4 lidan, hegdun og vidbrogd
unglings og 6fugt. Haettan & ad samskiptin fari i lds margfaldast og getur hrundid
af stad vitahring vansaeldar sem erfitt reynist ad komast Ut Ur &n adstodar.

« Foreldrar eiga erfitt med ad medtaka og skilja ad sjélfsskadahegdun bjoni
dkvednum tilgangi og ad unglingur geti att erfitt med ad haetta.

Likamlegir averkar

Ef bu hefur &hyggjur af alvarlegum afleidingum sjélfsskadahegdunar leitid pd strax
videigandi adstodar, s.s. & heilsugaeslu eda sjukrahus.
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Ofneysla, ofskammtur lyfja eda annarra eiturefna:
e Leitid strax & bradamaottoku.

* Reyndu ad komast ad pvi hvad unglingurinn tok inn og segdu
heilbrigdisstarfsfolki fra.

«  Ef unglingurinn vill ekki, eda getur ekki, sagt bér pad leitadu ad lyfiaumbudum
eda 6Arum ummerkjum.

Sar og averkar:

«  Settu prysting & bleedandi sar med saraumbudum eda handklaedi, viskustykki
getur jafnvel verid betra par sem pad festist sidur vid sarid.
Ef sauma parf sarid leitid ba & naestu heilsugaeslu eda sjukrahus.

*Vid minnihdttar sér er gott ad skola sarid undir rennandi vatni og setja a plastur
eda sotthreinsadar umbudir.

«  Ef sdrid er sykt (rodi, groftur eda bolga) leitid ba & naestu heilsugaeslu eda
sjukrahs.
Brunasar:
+  Kelid med fingurvolgu vatni i 10-30 minutur, ekki nota klaka.
« Vid alvarlegan bruna leitid adstodar strax & bradamottoku sjukrahuss.

Or:
 Minntu unglinginn & ad flest 6r dofna med timanum.
+ Orer hagt ad hylja med farda eda fatnadi.

,Eq ték & pessu med skynseminni. Fér og keypti pldstur og
sotthreinsivékva og preif sdrin og bjé um pau. Kannski var pad
audveldara en ad takast d vid erfidu tilfinningarnar.”

A6 stydja unglinginn

Vertu viss um ad pu sért i godu jafnvaegi pegar pu dkvedur ad raeda vid hann
um mogulegan sjalfsskada.

«  Gagnlegt getur verid ad byrja samtalid medan pid erud ad gera eitthvad saman,
svo sem  gonguferd eda i biltur.

« Spurdu hvort eitthvad sé ad valda honum ahyggjum og hvernig honum lidur.

« Lattu hann vita og finna ad pu sért ekki ad dsaka, deema eda tala nidur til hans
og ad pu sért raunverulega ad hlusta og reyna ad skilja bad sem hann segir pér.

6
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Segdu honum hve vant pér pykir um hann og ad bad muni ekki breytast.

Ef hann vill ekki r&eda malin kannadu hvort hann sé tilbtinn ad skrifa pér bréf,
tolvupost eda SMS um hvernig honum lidur.

Spurdu hvort hann hafi talad um petta vid einhvern annan og hvernig bad hafi
gefist.

Ef hann tjdir sig um sjélfsskadann reyndu bé ad hjélpa honum ad atta sig 4
adstaedum, hegdun eda tilfinningum sem yta undir sjélfsskadahegdunina.

Reynid i sameiningu ad finna leidir til ad takast & vid erfidar tilfinningar an pess
ad nota sjélfsskadahegdun.

Adstodid unglinginn vid ad greina vandann og finna mogulegar lausnir.

Hvetjid unglinginn til ad hugsa til framtidar og sja fyrir sér hvernig hlutir geta
breyst.

,Vid komumst ad samkomulagi um ad ef hin sendi mér témt SMS
pa vari pad merki um ad han pyrfti @ mér ad halda, s.s. ad hafa
mig hja sér, fa knus eda adstod vid ad dreifa huganum.”

»
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Hafdu i huga:

Taktu sjélfsvigstal alvarlega.
Ekki leyfa sjalfsskadanum ad styra samskiptum og sambandi ykkar.
Reyndu ad halda ré og takast & vid sjélfsskadann & yfirvegadan hétt.

Léttu unglinginn vita og finna ad pu takir lidan hans alvarlega og ad tilfinningar
hans skipta pig mali.

Minntu unglinginn & styrkleika hans og getu an pess ad gera litid tr vandanum.
Lattu unglinginn finna ad hann skipti pig mali og ad hann sé ekki
misheppnadur, sama hvad gengur 4.

Utskyrdu fyrir unglingnum ad pu viljir hjélpa en vitir kannski ekki alltaf hvad sé
best ad gera. Reynid ad finna lausn saman, s.s. ad leita adstodar fagfolks i
heilsugaeslu.

Reynid i sameiningu ad finna leidir sem torvelda unglingnum ad stunda
sjalfsskada, s.s. ad geyma Iyf i laestum skdp.

Vertu vakandi fyrir visbendingum um ad einelti, ofbeldi, neikvaed skilabod & sam-
skiptamidlum eda samskiptavandi i félagahdpi gaetu kveikt borf fyrir sjlfsskada.

,Eq var vén ad spyrja - d bilinu ndll til tiu par sem ndll er pad
versta og tiu er pad besta - hversu langt nidri ertu nina?”

Sjalfsskadi er adferd til ad takast 4 vid erfidar tilfinningar og pvi er mikilvaegt ad hjalpa
unglingnum ad finna uppbyggilegri leidir til pess. Til deemis med pvi ad dreifa huganum,
lera streitustjornun og adrar adferdir sem losa um sterkar og erfidar tilfinningar.
Stundum er hjélplegt ad taka bétt i félagsstarfi eda leggja stund & iprottir.

Sumum finnst ad med pvi ad fresta medvitad ad skada sig, geti pad dregid ur eda komid
i veg fyrir porfina til ad skada sig pa stundina. Ad torvelda adgengi ad hlutum sem haegt
er ad nota til sjalfsskada, s.s. yddurum, hnifum og lyfjum, getur einnig dregid ur hattu
eda komid i veg fyrir sjalfsskada.

Adrar leidir

Streitustjornun:

Fara i géngutdr, taka eftir umhverfinu, horfa & hluti og hlusta & hljod.
Vera skapandi, s.s. skrifa, hlusta & tonlist, teikna.

Halda dagbdk eda blogga.

Hugsa um eda klappa gaeludyri.
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 Horfa & sjénvarp.
 Hafa samband vid vin.
 Fara i bag, sturtu eda sund.

Tilfinningar:
* Halda um ismola bar til hann bradnar.
* Setja teygju um ulnlidinn og smella.
« Teikna & hudina med raudum penna i stad pess ad skera sig.
« Stunda ipréttir eda hreyfingu.
Nota boxputda.
* Kyla i ptida eda annan mjukan hlut.
* Hlusta & haveera tonlist.

Hvenar a ad leita frekari adstodar?

Ef pu hefur dhyggjur af unglingnum pinum, einkum ef sjélfsskadi eykst eda lidan versnar,
skaltu leita frekari adstodar.

+ Hafdu samband vid heilsugaesluna og fadu leidbeiningar um naestu skref.
* Ef pid leitid & bradamattoku sjukrahuss eda til bradateymis BUGL vegna
sjalfsskada og andlegrar vanlidunar unglingsins er mikilvaegt ad f& mat &:
»  hversu lifsdgnandi sjélfsskadahegdunin er.
» hvort unglingurinn er i bradri sjélfsvigshaettu.
» studningsneti og porfum unglings og foreldra hér og nu.

Medferdar- og studningsazetlun er gerd a grunni matsins { samrédi vid foreldra
og ungling.
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AQ segja 6drum fra
ihugadu vandlega hverjum bu segir fra sjélfsskadahegdun unglingsins pins. Hér parftu
ad hafa i huga:

Hvernig hann muni bregdast vid pvi og borf hans fyrir trinad.
Hver pérf pin er fyrir studning fra fjolskyldu og vinum.

Pad getur aukid alagid 4 foreldra og ungling ad raeda ekki malin.
Leynd kemur i veg fyrir ad haegt sé ad sakja studning hjd 6drum.

,Mér fannst pad gera illt verra ad halda pessu leyndu.”

,Um leid og ég sagdi vinum og fjélskyldu fra vandandum
upplifdi ég Iétti og sumir pekktu vandann af eigin raun.”

Akveddu med unglingnum hverjum, og hversu mikid, pid viljid segja 6drum i fjdlskyld-
unni frd sjélfsskadahegduninni:

Storfjélskyldan a stundum erfitt med ad skilja sjélfsskadahegdun. b og
kjarnafjolskyldan purfid ad hugsa um vidbrogd peirra og hvernig pid takist a vid
bau.

Utskyrdu ad unglingurinn er ad takast 4 vid erfidar tilfinningar, ekki parf ad fara
at i smaatridi.

Systkini geta ordid reid eda upplifad ad sjalfsskadahegdunin sé mjog eigingjorn
og valdi sarsauka innan fjdlskyldunnar.

Ottastu ekki ad setja unglingnum mérk, s.s. um ad hann hlifi systkinum vid ad
verda vitni ad sjalfsskadahegduninni.

Mundu ad hin bérnin pin purfa lika studning og athygli.
Vertu vakandi fyrir sjélfsskadahegdun hja hinum bornunum pinum.
Hlustadu & pau og segdu peim ad pu elskir pau.

,Ekki skammast pin fyrir ad tala um sjdlfsskadandi hegdun. Eg
dbyrgist ad pad eru ad minnsta kosti fimmtiu adrir i s6mu stédu.”
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Hugsadu um pinar parfir

Pad er edlilegt ad foreldrar finni fyrir sterkum og ruglingslegum tilfinningum sem erfitt
getur verid ad takast 4 vid. Mikilvaegt er ad pa hugsir um unglinginn pinn en pad er ekki
sidur mikilvaegt ad pa hugsir um pig. A3 nd tokum 4 sjélfsskadahegdun og bata getur
verid langt ferli, pvi er naudsynlegt ad pu finnir tima til ad slaka .

«  Vertu vakandi fyrir likamlegum einkennum streitu, eins og magaverk,
vodvabolgu, svefntruflunum, leida og vonleysi.

«  Gerdu hluti sem pu hefur gaman af, eins og ad fara (it medal vina, hreyfa pig,
stunda dhugamél og svo framvegis.

« Leerdu ad bera kennsl @ og pekkja eigin tilfinningar. Pad hjalpar stundum ad
skrifa peer nidur.

«  Finndu leidir til ad losa um tilfinningarnar, t.d. med pvi ad tala vid vin, ttingja
eda fagadila. Mogulega geturdu fundid fyrir pirringi eda reidi.

«  Ekki takast & vid vandann begar pu ert i uppndmi og lattu unglinginn vita ad
reidin beinist ekki ad honum.

« Forgangsradadu og gefdu pér leyfi til ad gera einungis pad sem parf ad gera,
ekki hafa dhyggjur af minna mikilvaegum hlutum.

* Leyfdu pér ad piggja adstod vina og vandamanna.

Ekki gefast upp a unglingnum pinum
Stundum getur verid erfitt ad hjdlpa unglingum. Pegar unglingurinn ytir pér fra sér parf
hann yfirleitt mest & pér ad halda.

Haltu samskiptaleidum opnum

Unglingurinn getur munad og kunnad ad meta pad sem pu segir eda radleggur honum,
jafnvel bott pu haldir ad hann hafi ekki verid ad hlusta. Hann geeti hafa nytt sér
radleggingar pinar og vill jafnvel reeda paer frekar vid pig seinna.

Mundu ad hja 90-95% unglinga gengur sjalfsskadahegdunin yfir af sjalfu sér.

,Eq sé fyrir mér ad han proskist i framtidinni, ad henni muni
ganga betur og ad hin muni eiga timabil par sem lifid er gott.”
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