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Kæri lesandi 

Tólf ára strákur var að velta fyrir sér öllu því sem hann hafði upplifað á ævi sinni, sumt var gott og 

margt annað var vont. Hann fór til fullorðins aðila sem hann treysti – fór til meðferðaraðila síns – og 

spurði hvort til væri bæklingur eða bækur sem hann gæti lesið um „Flókin áföll“. Áður en 

meðferðaraðilanum gafst tækifæri til að svara útskýrði drengurinn að hann myndi vilja eitthvað sem 

væri skrifað sérstaklega fyrir börn en ekki fullorðna. Meðferðaraðilinn hafði ekkert lesefni til að 

benda honum á. 

Hundruð tölvupósta frá einum fagaðila til annars – og allir að leita að svona lesefni – tveimur árum 

seinna kynnum við „Hvað eru Flókin áföll“.  Fræðslusafn fyrir ungt fólk og fyrir þá sem annast börn og 

unglinga. 

Við bjuggum til þetta fræðslusafn fyrir unglinga sem hafa sjálfir upplifað eða þekkja þá sem hafa 

upplifað Flókin áföll. Börn, unglingar og yngra fólk getur því sjálft skoðað upplýsingarnar í 

fræðslusafninu til að hjálpa við að skilja þessa upplifun og skilja betur hvað er eða getur verið fólgið i 

henni. Meðferðaraðilar, þeir sem annast börn og aðrir fullorðnir geta notað þetta fræðslusafn til að 

leiðbeina sér við að eiga samtal – stundum erfitt, en oft gott – við unglinga og börn jafnvel allt niður í 

7-9 ára börn. 

Unglingurinn sem bað um lesefni um Flókin áföll sagði að hann hefði óskað sér að skilja betur hvað 

hann var að fást við og hvers vegna hann brást við umhverfi sínu eins og hann gerði. Þegar hann vissi 

hvað er fólgið í Flóknum áföllum fór hann að skilja betur hugsanir sínar, tilfinningar og hegðun. 

Honum leið mikið betur – og þótt hann ætti enn eftir að komast yfir nokkrar hindranir – var hann 

vongóður. Núna óskaði hann þess að til væri fræðsluefni sem hann gæti bent á eða lánað vinum 

sínum sem væru að fást við svona erfiða tíma. 

Það er von okkar að þetta fræðsluefni muni vera þessi upplýsingabrunnur fyrir þig. Hver svo sem 

aldur þinn er, hvort þú lest fræðsluefnið ein(n) eða með öðrum, með vini, umönnunaraðila, eða 

fagmanni, þá er þetta efni fyrir þig. 

Með bestu óskum, bjartsýni, af einlægni og með stuðningi til að verða betri, vaxa og dafna, finna 

trausta vini og að gera morgundaginn betri. 

Joseph Spinazzola og Mandy Habib 
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Dæmi um aðferðir til að fást við erfiðar aðstæður sem geta valdið vanda 
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Erfiðar 

aðstæður 

Hvað ég get gert til að fást við erfiðar 

aðstæður, komast í gegnum þær eða ráða 

við þær  

Hvernig þær geta valdið mér vanda 

 

Líkamlegt 

ofbeldi eða ill 

meðferð  
 

Taktu virkilega vel eftir því hvernig öðrum líður 

eða hvað þeir vilja og reyndu að gera hann eða 

þá ánægða. 

Ég set þarfir annarra ofar mínum þörfum. Stundum 

færa aðrir sér þetta í nyt eða notfæra sér þetta í eigin 

þágu. 

 

Lærðu að berjast mjög vel og vertu alltaf 

reiðubúinn til að berjast.  

Ég lendi í mörgum áflögum Ég held að aðrir vilji berjast 

við mig, jafnvel þótt þeir raunverulega vilji það ekki. 

 
Lærðu að finna ekki til, svo þú getir meðtekið 

sársaukann eða það sem að þér steðjar og 

bíddu bara þar til því er lokið. 

 

Stundum get ég ekkert fundið til, hvorki 

sársauka né góðar tilfinningar. 

Kynferðisofbeldi  

Komdu þér út úr líkama mínum.  

 
Ég á erfitt með að vera í núinu. Hugur minn reikar og ég 

missi af því sem er að gerast í kringum mig. 

Ég læri að nota kynþokka minn til að hafa 

stjórn á hvað muni gerast með öðrum. 

 

Ég daðra mikið og reyni að fá aðra til að stunda kynlíf 

með mér. Ég nota kynlíf til að eignast vini eða til að fá 

viðurkenningu. Stundum notfærir fólk sér þetta og 

færir sér þetta í nyt. 

Ég læri að nota kynferðislegar tilfinningar til að 

mér líði sjálfri (sjálfum) betur. 

 

Ég snerti mig kynferðislega mikið, jafnvel þótt ég sé 

ekki í einkarými. Eða ég stunda kynlíf með mörgum. 

Fólk færir sér þetta í nyt. Ég hef fengið sjúkdóma vegna 

þessa. 
 

Ég læri að nota væntumþykju eða líkamlega 

snertingu til að láta mér líða betur og reyni að 

fá fólk til að elska mig og þykja vænt um mig. 

 

Ég faðma fólk sem ég var rétt að hitta. Þegar ég eignast 

nýjan vin þá vil ég snerta hann, faðma hann og segja 

honum oft hve mikið ég elska hann.  

Stundum fer fólk að forðast mig eða kvarta og ég kemst 

í vanda vegna markarleysi. 

 

Held mér í fjarlægð frá öðrum og forðast að 

verða náin(n) eða kynferðislega tengd(ur). 

Ég forðast sambönd sem geta leitt til nokkurs 

kynferðislegs svo ég sé ekki færð(ur) í nyt af öðrum. Ég 

er oft einmana.  

Vanræksla 

 

Taktu allt sem þér  býðst þegar færi gefst og 

haltu fast í það.  
Ég lendi í vanda því ég stel, jafnvel þótt ég þurfi þess 

ekki. 

Ég gæti sjálfrar (sjálfs) mín og reiði mig ekki á 

aðra til að uppfylla þarfir mínar. 
 

Ég á mjög erfitt með að biðja um hjálp eða þiggja hjálp. 

Þróa leiðir til að koma í veg fyrir að ég finni til 

einmanaleika, eins og að horfa mikið á 

sjónvarp, lesa, leika mér í tölvuleikjum. Ég geri 

mikið bara ein(n). 

Ég á erfitt með að eignast vini eða tengjast öðru fólki. 

Fóki finnst stundum að ég sé skrítin(n) eða öðruvísi. 

 

Þróa með mér ímyndaða vini til að hjálpa mér 

þegar mér líður illa eða ég er leið(ur). 

Ég á stundum erfitt með að skilja mig frá ímynduðum 

heimi og raunveruleikanum. 

Ég borða eins mikið og ég get. 
 

Ég borða of mikið og jafnvel þegar ég er ekki svöng 

(svangur).  
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Erfiðar 

aðstæður 

 

Það sem ég get gert til að komast í gegnum 

erfiðar aðstæður eða til að ráða við þær  
Hvernig aðstæður geta valdið mér vanda 

Tilfinningalegt 

ofbeldi 

 

Fel þarfir mínar og tilfinningar frá öðrum. Gerist 

„ósýnileg(ur)“ öðrum. 

 

 

Ég segi ekki öðrum hvernig mér líður eða hvað 

ég þarf. Stundum veit ég það ekki sjálf(ur) eða 

mig skortir orð til að lýsa því hvernig mér líður. 

 

Læri að „harka af mér“, vera „hörð/harður“. Leyfi 

engu að ná tökum á mér, ef það gerist leyfi ég 

engum að vita af því. Geymi það fyrir mig sjálfa(n).  

Mér þykir erfitt að treysta fólki. Ég er ein(n) í 

þessari veröld og hef bara mig sjálfa(n) til að 

styðjast við. 

Ég vinn mikið í því að þóknast öðrum og gæti 

annars fólks, í stað þess að sinna mér. 

Aðrir notfæra sér mig, og mér finnst ég ekki 

skipta máli. 

Ég veiti því sérstaka athygli hvað truflar og angrar 

aðra og legg mig fram um að angra þá ekki. 

Ég held að ég verði aldrei nógu góð(ur). Ég reyni 

of mikið. Annað fólk notfærir sér mig. 

Ég gefst upp og hætti að reyna að vera „góð(ur)“. 

Ég reyni að verða sá einstaklingur sem mér er sagt 

að ég sé. 

Ég geri sumt sem ég veit að er rangt og kem mér 

oft í vanda. 

Alls konar og 

ólík áföll 

Ég nota lyf og fíkniefni til að deyfa 

tilfinningar mínar, eða til að láta mér líða 

betur. 

Stundum geri ég eitthvað sem ég sé eftir og 

iðrast seinna, eða geri ekki það sem ég á að 

gera. 

Tek að mér að gæta eða verja foreldri, systkini, eða 

vin. 

Ég reyni að vernda aðra en það tekst ekki. Ég 

reyni að hjálpa og sjá um aðra en tekst það ekki 

og veld þeim vonbrigðum. Ráðist er á mig og 

mér ýtt í burtu þegar ég reyni að koma í veg fyrir 

vondar ákvarðanir hjá fólki sem mér þykir vænt 

um. 

Tek þátt í mjög mikilli áhættu til að finnast ég vera 

á lífi, við stjórn, storka forlögum, eða tek stjórn á 

því „hvað“ mun örugglega gerast hvort sem er.   

Ég skaða mig sjálfa(n). Ég upplifi 

þægindatilfinningu eða vímu, brotlendi, og 

upplifi mikil vonbrigði. Verð þunglynd(ur) og 

vonlaus í hugsun. Þetta verður til þess að ég 

sækist eftir enn meiri áhættuáhættu til að taka. 

Skaða mig sjálfa(n). 

Ég skaða mig líkamlega til að refsa mér, til að 

sýna öðrum sársauka minn, til að mér líði betur 

eða til að dreifa huga minn frá tilfinningalegum 

sársauka.  

Skaða aðra. 

Ég skaða sambönd mín því ég óttast að verða of 

nákomin(n) eða tengd(ur) öðrum og forðast 

þannig að verða meidd(ur) og særð(ur). Ég 

skaða eða meiði aðra til að jafna sakirnar, til að 

mér finnist ég ekki vera eins hjálparvana og til 

að sýna þeim hvernig mér líður.  

 

* Þetta eru dæmi um hvað ungt fólk gerir og nokkrar ástæður sem eru nefndar um atburðarrás. Fyrir þig 

geta ástæðurnar verið aðrar eða ólíkar og aðferðir til að fást við erfiðar aðstæður eru ekki endilega þær 

sömu. Þú kannt að fást við ólíkar aðstæður með þessum aðferðum. Þótt þessar aðferðir til að fást við 

aðsteðjandi eða krefjandi upplifun geti skapað vanda, þá koma þær gjarnan upp hjá unglingum og ungu 

fólki sem hafa fengist við flókna áfallastreituröskun og hafa reynst þeim hjálplegar til að fást við áföll og 

afleiðingar þeirra.    

 



13     What is Complex Trauma? A Resource Guide for Youth The National Child Traumatic Stress 
Network www.NCTSN.org 

 

 

Notaðu þetta minnisbað til að skoða þær aðferðir sem þú notaðir til að fást við krefjandi 

aðstæður eða áfallastreituröskunina og hvernig þær nýttust þér, bæði á góðan og 

erfiðan hátt sem ollu þér öðrum vanda.  

Áfallastreitu-

röskunin eða 

erfiðar 

aðstæður 

Hvað ég get gert eða gerði til að 

komast í gegnum aðstæðurnar eða 

hvernig fengist við þær 

Hvernig reyndist það sem ég gerði 

og/eða orsakaði annan vanda 
  

Hvað geri ég 2?:  Persónulegar leiðir til að 

fást við krefjandi aðstæður 
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Aðgerðir 3: Að bæta tilveruna 

Notaðu þetta vinnublað til að skoða hvað hægt er að gera  

til að fást við áfallastreitu og dafna 

Í brennidepli 

Persónulegar 

keikjur eða 

veikleikar 

  

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

Það sem ég get gert til að 

bæta lífið, fengið hjálp við , 

framkvæmt, hvílt, 

endurskipulagt og breytt! 

Það sem ég myndi vilja að  

fullorðnir gerðu til að hjálpa 

við að gera lífið og tilveruna 

betri. 

Að auka 

öryggið 

Hafa stjórn á 

tilfinningum 

Að byggja upp 

heilbrigð 

sambönd 

Að auka styrk 

og jákvæðar  

tilfinningar 

Að skilja 

fortíðina 

Að byggja upp  

sterka 

sjálfsmynd 

Að skipuleggja 

bjartari framtíð 
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http://www.nctsn.org/trauma-types/complex-trauma
http://www.nctsn.org/trauma-types/complex-trauma
https://www.cdc.gov/violenceprevention/acestudy/index.html
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