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Keeri lesandi

TOIf ara strakur var ad velta fyrir sér 6llu pvi sem hann hafdi upplifad a aevi sinni, sumt var gott og
margt annad var vont. Hann fér til fullordins adila sem hann treysti — for til medferdaradila sins — og
spurdi hvort til veeri baeklingur eda baekur sem hann gaeti lesid um ,,FIdkin af611“. Adur en
medferdaradilanum gafst teekifaeri til ad svara Utskyrdi drengurinn ad hann myndi vilja eitthvad sem
veeri skrifad sérstaklega fyrir bérn en ekki fullordna. Medferdaradilinn hafdi ekkert lesefni til ad
benda honum a.

Hundrud télvupésta frd einum fagadila til annars — og allir ad leita ad svona lesefni — tveimur drum
seinna kynnum vid ,Hvad eru Fldkin afoll“. Fraedslusafn fyrir ungt félk og fyrir pa sem annast bérn og
unglinga.

Vid bjuggum til petta fraedslusafn fyrir unglinga sem hafa sjalfir upplifad eda pekkja pa sem hafa
upplifad Flokin afoll. Born, unglingar og yngra folk getur pvi sjalft skodad upplysingarnar i
fraedslusafninu til ad hjalpa vid ad skilja pessa upplifun og skilja betur hvad er eda getur verid félgid i
henni. Medferdaradilar, peir sem annast born og adrir fullordnir geta notad petta fraedslusafn til ad
leidbeina sér vid ad eiga samtal — stundum erfitt, en oft gott — vid unglinga og born jafnvel allt nidur i
7-9 ara born.

Unglingurinn sem bad um lesefni um Fldkin af6ll sagdi ad hann hefdi dskad sér ad skilja betur hvad
hann var ad fast vid og hvers vegna hann brast vid umhverfi sinu eins og hann gerdi. Pegar hann vissi
hvad er félgid i Fioknum aféllum fér hann ad skilja betur hugsanir sinar, tilfinningar og hegdun.
Honum leid mikid betur — og pott hann etti enn eftir ad komast yfir nokkrar hindranir — var hann
vongdédur. Nuna dskadi hann pess ad til vaeri fraedsluefni sem hann geeti bent 4 eda [dnad vinum
sinum sem vaeru a0 fast vid svona erfida tima.

Pad er von okkar ad petta freedsluefni muni vera pessi upplysingabrunnur fyrir pig. Hver svo sem
aldur pinn er, hvort pu lest freedsluefnid ein(n) eda med 63rum, med vini, umonnunaradila, eda
fagmanni, pa er petta efni fyrir pig.

Med bestu éskum, bjartsyni, af einlaegni og med studningi til ad verda betri, vaxa og dafna, finna
trausta vini og ad gera morgundaginn betri.
Joseph Spinazzola og Mandy Habib
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Hiuti |
Hvad er FLoki® afall?

Unglingar bua vid alls kyns adstaedur, olikar fjdlskyldur og { mismunandi
hverfum. begar tilveran er med venjulegum haetti, eins og hun a ad vera
pegar pau eru ad proskast og vaxa, hafa pau fullordna neerri sér sem geeta
beirra, syna peim ast og umhyggju, og hjalpa peim vid ad verda heilbrigdir
0og gééir einstaklingar. Hins vegar kemur pad fyrir ad peir fullordnu sem
bérn og unglingar eiga ad geta leitad til eftir hjalp og adstod segja eda gera
eitthvad vont eda meida mikid og eru seerandi, eda geta ekki hjalpad eins og
parf.

Lifsreynsla skiptir mali - god eda vond, og allt par a milli. Um Leid og vid
vdxum ur grasi hafa beedi peir atburdir sem gerast og pad sem ekki gerist
ahrif a okkur. Sumir unglingar halda ad pad sem gerist hafi raunveruleg ahrif.
Hvad med pig? Sumt folk heldur ad bdrn og unglingar eigi ad geta komist
yfir pad sem gerist fyrir pau jafnvel pott pad se virkilega hreedilegt. En fyrir
mérg bérn og unglinga halda atburdir og hlutir afram ad trufla pau, Longu

eftir ad peir eiga sér stad.

Reynsla af afalli samanborid vid endurtekin aféll a seviskeidinu
Raedum um muninn a pvi ad verda fyrir einu hreedilegu, erfidu eda sorglegu
atviki, - eins og ad lenda f bilslysi, stormvedri, eda sja einhvern meidast —
samanborid vid moérg heettuleg og meidandi atvik sem koma ftrekad fyrir

aftur og aftur, eins og kynferdisofbeldi, yfirgangur og einelti eda vanreeksla.

Fullordnir eiga mérg ord yfir petta: streita, sorg, motleeti og afall. Ekkert
bessara orda na raunverulegri merkingu pess hvernig er ad fast vid eitt eda
nokkur pessara vondu atvika sem eiga sér stad samanborid vid ad bua vid

fullt af hraedilegum atvikum sem stddugt eru ad gerast allan timann.
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Afallastreituréskun (PTSD)

Eftir ad hafa lent  atburdi sem veldur afalli eiga margir unglingar (og
fullordnir) erfitt med ad gleyma hvad i raun gerdist. Stundum upplifa peir
martradir eda geta ekki heett ad hugsa um pad sem gerdist. beir geta ordid
uppstokkir, stressadir, ottaslegnir og hraeddir um ad pessi atburdur
endurtaki sig, eda missi ahuga a pvi sem peim potti gott og skemmtilegt ad
gera. bessi vidbrdgd vid afalli eru edlileg og eru ekki bara einhver
»oarnavandi: petta kemur fyrir {prottamenn, hermenn, Légreglumenn,
sldkkvilidsmenn, og foreldra. Stundum batnar eda lagast petta af sjalfu sér.
Pegar pad gerist ekki og pessa Lifsreynsla heldur afram ad raska eda trufla
Lif folks er pad kallad afallastreituréskun (PTSD).

Flokin aféll

Stundum vaxa born eda unglingar upp vid marga vonda atburdi og nokkra
goda og jafnvel hvoru tveggja f senn. Stundum gerast atburdirnir svo oft og
endurteknid ad barnid eda unglingurinn heldur ad svona s€ bara Lifid og
tilveran. Pad geta verid erfidleikar heima fyrir, eins og fullordnir stodugt ad

rifast og kljast, gefa ekki bérnum sinum mat ad borda, engin hly fét, aldrei

fadmldg, engin hvatning eda hros.

Stundum er tilveran pannig ad hun saerir bérn og unglinga innra med peim,
par sem enginn ser, eins og begar fullordnir, eldri systkini eda vinir eru
stodugt ad segja vonda hluti um pau, hota peim, reidast peim og kenna peim
um eitthvad sem pau eru saklaus af. Sum bdrn og unglingar bua 1 erfidum

hverfum par sem aldrei virdist vera éruggt ad vera uti, utan heimilisins.

Pad getur reynst mjog erfitt pegar vondir atburdir hladast upp. Morgum
bdrnum og unglingum finnst ad pad s€ enginn naerri sér til ad laga svona
atvik og ad engin standi med peim. Pau geta verid hreedd, sorgmeedd, eda
oft reid og kenna ser sjalfum um pad sem er ad fara illa. bad getur lika
verid erfitt ad treysta folki pbegar bu veist aldrei ef einhver muni bregdast
bér, hverfa eda radast a pig allt i einu. Ef pér Lidur eins og 6llum se€ sama
um big geetir pu farid ad halda ad pu verdskuldir pessa vondu atburdi eda
vondu atvik. | stad pess ad upplifa ast og veentumpykju geeti pér farid ad
Lida illa med big sjalfa(n). Per geeti fundist pu vera mjoég olik(ur) og &druvisi
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en adrir eins og pu passir ekki { hopinn, sérstaklega ef pu serd adra njota
timans med fjdlskyldum sinum og med fullordnum sem bau geta treyst. bér
geeti Lidid eins og pu verdir aldrei god(ur) f nokkru, sama hve mikid pu

reynir, og pu vilt helst gefast upp.
petta getur leitt til pess ad pu verdir { huganum vonlaus.

Ef ungu folki Lidur pannig, pa lagast pad sjaldnast af sjalfu ser. Hljomar

flokid? Pad er alveg rett. pess vegna er petta kallad ,FLokid afall”.

Venjuleg tilvera Erfid tilvera (PTSD) Flokid afall
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Hiuti |l
Hvada ahrif getur

Flokid afall haft a mig?

FLokid afall getur haft mismunandi ahrif. B&rn og unglingar sem eru ad fast
vid Flokin aféll og afleidingar peirra geta buid vid neikvaeedar hugsanir,
vondar tilfinningar eda vonda sjalfsmynd um sig eda umhverfi sitt. Pau geta
haft opeegilegar tilfinningar par sem pau bua vid stéduga streitu. A3 bua vid
flokna og erfida tilveru getur leitt pess ad pau eiga erfitt med ad eiga
heilbrigdu sambandi eda sja fyrir ser goda framtia.

Jafnvel po vondir atburdir hafi att sér stad { barnaesku og ad peim hafi att
ad vera ,lokid“ fyrir mérgum arum sidan geta ahrif Flokinna afalla varad
mjog lengi. Petta getur reynst taningum og ungu folki flokid og erfitt vegna
tilfinninga eins og vonleysis, chamingju, 08ryggis eda pau geta virst ,,tynd“
bratt fyrir ad allt eigi ad vera betra og 638ru visi nu en adur. betta getur
skapad mikid alag og skémm serstaklega pegar fullordnir byrja ad verda
opolinmodir, pirradir eda kenna unglingum um ad reyna ekki neegilega mikid
tiL ad breytast. Pad sem er mikilveegt ad hafa i huga parna og muna er ad
betta er nakveemlega eins og ahrif Flokinna afalla eru. Likt og jardskjalftar
geta valdid miklum sprungum djupt { jérdu sem valda pvi ad byggingar eru
otraustar aratugum seinna, geta Flokin aféll truflad heilbrigdan proska og
eru oft undirliggjandi asteeda alls kyns vanda sem bérn og unglingar eru ad
fast vid seinna f Lifinu en er ekki augljoslega tengt upplifun og reynslu

beirra fra barnaesku.
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Hefur pu eda einhver sem pu pekkir upplifad einhvern pessara

vanda eda neikvaedra hugsana um sig sjalfa(n)?

Hiuti 1l

Adferodir sem born og

unglingar nota til ad takast a vid Lifid

Allir hafa innbyggt advérunarkerfi { huganum og likamanum sem hjalpar til
vid ad pekkja adstedjandi heettu og ognanir. Folk sem byr vid Flokin aféll
broar med sér mjég neemt advérunarkerfi. Stundum hjalpa advérunarkerfin

til vid ad vera Orugg og finna Oryggistilfinningu. Stundum fer haettumerki af

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



stad pegar eitthvad vekur upp minningar um vonda atburdi eda atvik sem
attu sér stad f fortidinni, jafnvel pott ekkert slikt se ad eiga ser stad. bad
ma kalla petta villubod. En svona villubod geta kallad fram sdému tilfinningar
og geta virst jafn erfid og ognvekjandi eins og raunverulegir atburdir pegar
beir attu sér stad. Hugur okkar og heilinn geta att erfitt med ad pekkja
muninn a raunverulegri heaettu og réngum skilabodum, villubodum eda

misskilningi.

pegar bdrn og ungt folk vex og proskast vid adsteedur par sem raunveruleg
heetta rikir eda stedjar ad peim eda pau eru misnotud og e.t.v. vanreekt,
broa pau med sér adferdir sem pau nota til ad fast vid slikar adstaedur. bau
nota adferdirnar til ad komast af vid pessar adsteedur og geta hjalpad til vid
lifsbjorgina. Stundum er talad um ,varnarkerfid” okkar eda ,varnarheilann®.
Bdrn og unglingar geta ordid flink vid ad pekkja og sja hvernig 68rum Lidur
og hvad peim finnst og geta leitt pannig tilfinningar algjérlega fram hja ser
eda verid tilbuin til ad berjast vid pad a innan vid einu sekundubroti. Jafnvel
bott pessi faerni geri bdrn og unglinga mégulega feer um ad komast f
gegnum mjog erfidar, heettulegar, 6gnvekjandi og jafnvel einmanalegar
stundir getur petta valdid peim sjélfum vanda ef pad kemst upp i vana eda

feernin er notud pegar ekki er porf a pvi.

Pad eru margar Leidir til ad fast vid streituvaldandi adsteedur og margt sem
folk getur gert til ad losna vid streituna, draga ur spennu og opeaegindindum.
Heaegt er ad gefa likamanum taekifeeri til ad roast og na stjorn a adsteedum.
Stundum notar folk adferdir mjog medvitad til ad fast vid erfidar adsteedur;
pad beitir tiltekinni feerni sinni og vinnur ad pvi med beinum heetti ad draga
Ur spennu og beinir pannig orku sinni til ad auka vid paegilegar adstaedur. A
68rum tima beitir folk adferdum omedvitad og jafnvel af hvatvisi eda
sjalfvirkt til ad breyta Lidan sinni an pess ad veita pvi sérstaka athygli.
Hvort sem pad er gert af asetningi og medvitad eda ekki geta sumar
adferdir og heefni til ad fast vid erfidar adstaedur reynst mjég hjalplegar
fyrir suma einstaklinga og ekki endilega adra. Ad auki geta sumar adferdir
sem folk beitir til ad stjorna erfidum adstaedum og yfirpyrmandi tilfinningum

eda til ad slaka a geta verid mjog 6flugar og arangursrikar a peirri stundu.

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



En bessar adferdir og lLeidir geta verid skemmandi, or3id avanabindandi eda

orsakad aukna ahaettu a neikvaeedri nidurstddu til Llengri tima Litid.

Hér ma sja nokkrar adferdir sem notadar eru til ad fast vid streituvaldandi
upplifun eda adstaedur og tilfinningar sem geta valdid meiri vanda hja ungu

£oLki, bérnum og unglingum. | neesta hluta munum vid skoda gédar adferdir

sem nota ma til ad fast vid ahrif og afleidingar Flokinna afalla.

Dzaemi um adferdir til ad fast vid erfidar adstaedur sem geta valdid vanda
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Erfidar
adstaedur

Hvad ég get gert til ad fast vid erfidar
adsteedur, komast i gegnum peer eda rada
vid paer

Hvernig peer geta valdid mér vanda

Likamlegt
ofbeldi eda ill
medferd

Taktu virkilega vel eftir pvi hvernig 6drum lidur
eda hvad peir vilja og reyndu ad gera hann eda
ba aneegda.

Eg set parfir annarra ofar minum pérfum. Stundum
feera adrir sér petta i nyt eda notfaera sér petta i eigin
bagu.

Leerdu ad berjast mjog vel og vertu alltaf
reidubuinn til ad berjast.

Eg lendi i mérgum &flégum Eg held ad adrir vilji berjast
vid mig, jafnvel p6tt peir raunverulega vilji pad ekki.

Leerdu ad finna ekki til, svo pu getir medtekid
sarsaukann eda pad sem ad pér stedjar og
biddu bara par til pvi er lokid.

Stundum get ég ekkert fundid til, hvorki
sarsauka né godar tilfinningar.

Kynferdisofbeldi

Komdu pér Gt Gr likama minum.

Eg a erfitt med ad vera i nGinu. Hugur minn reikar og ég
missi af pvi sem er ad gerast i kringum mig.

Eg leeri ad nota kynpokka minn til ad hafa
stjorn & hvad muni gerast med 6drum.

Eg dadra mikid og reyni ad f& adra til ad stunda kynlif
med mér. Eg nota kynlif til ad eignast vini eda til ad fa
vidurkenningu. Stundum notfaerir folk sér petta og
feerir sér petta i nyt.

Eg leeri ad nota kynferdislegar tilfinningar til ad
meér lidi sjalfri (sjalfum) betur.

Eg snerti mig kynferdislega mikid, jafnvel pott ég sé
ekki i einkarymi. Eda ég stunda kynlif med moérgum.
F6lk faerir sér petta i nyt. Eg hef fengid sjikdéma vegna
pessa.

Eg lzeri ad nota vaentumpykju eda likamlega
snertingu til ad lata mér lida betur og reyni ad
fa folk til ad elska mig og pykja veent um mig.

Eg fadma folk sem ég var rétt ad hitta. Pegar ég eignast
nyjan vin pa vil ég snerta hann, fadma hann og segja
honum oft hve mikid ég elska hann.

Stundum fer f6lk ad fordast mig eda kvarta og ég kemst

i vanda vegna markarleysi.

Held mér i fjarleegd fra 60rum og fordast ad
verda nain(n) eda kynferdislega tengd(ur).

Eg fordast sambond sem geta leitt til nokkurs
kynferdislegs svo ég sé ekki feerd(ur) i nyt af 6rum. Eg
er oft einmana.

Vanreeksla

Taktu allt sem pér bydst pegar feeri gefst og
haltu fast i pad.

Eg lendi i vanda pvi ég stel, jafnvel pétt ég purfi pess
ekki.

Eg geeti sjalfrar (sjalfs) min og reidi mig ekki &
adra til ad uppfylla parfir minar.

Eg a4 mjog erfitt med ad bidja um hjalp eda piggja hjalp.

Préa leidir til ad koma i veg fyrir ad ég finni til
einmanaleika, eins og ad horfa mikid a
sjénvarp, lesa, leika mér i tolvuleikjum. Eg geri

mikid bara ein(n).

Eg a erfitt med ad eignast vini eda tengjast 68ru folki.
Foki finnst stundum ad ég sé skritin(n) eda 6druvisi.

Préa med mér imyndada vini til ad hjalpa mér
pbegar mér lidur illa eda ég er leid(ur).

Eg a stundum erfitt med ad skilja mig fra imyndudum
heimi og raunveruleikanum.

Eg borda eins mikid og ég get.

Eg borda of mikid og jafnvel pegar ég er ekki svong

(svangur).
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Erfidar
adsteedur

Pad sem ég get gert til ad komast i gegnum
erfidar adsteedur eda til ad rada vid peer

Hvernig adsteedur geta valdid mér vanda

Tilfinningalegt
ofbeldi

Fel parfir minar og tilfinningar fra 6drum. Gerist
LOsynileg(ur)“ 66rum.

Eg segi ekki 6drum hvernig mér lidur eda hvad
ég parf. Stundum veit ég pad ekki sjalf(ur) eda
mig skortir ord til ad lysa pvi hvernig mér lidur.

Leeri ad ,harka af mér“, vera ,hord/hardur. Leyfi
engu ad na tokum a mér, ef pad gerist leyfi ég
engum ad vita af pvi. Geymi pad fyrir mig sjalfa(n).

Mér pykir erfitt ad treysta folki. Eg er ein(n) i
bessari verdld og hef bara mig sjalfa(n) til ad
stydjast vid.

Eg vinn mikid i pvi ad poknast 6drum og geeti
annars folks, i stad pess ad sinna mér.

Adrir notfaera sér mig, og mér finnst ég ekki
skipta mali.

Eg veiti pvi sérstaka athygli hvad truflar og angrar
adra og legg mig fram um ad angra pa ekki.

Eg held ad ég verdi aldrei négu god(ur). Eg reyni
of mikid. Annad folk notfaerir sér mig.

Eg gefst upp og heetti ad reyna ad vera ,g6d(ur)“.
Eg reyni ad verda séa einstaklingur sem mér er sagt
ad ég sé.

Eg geri sumt sem ég veit ad er rangt og kem mér
oft i vanda.

Alls konar og
6lik afoll

Eg nota lyf og fikniefni til ad deyfa
tilfinningar minar, eda til ad lata mér lida
betur.

Stundum geri ég eitthvad sem ég sé eftir og
idrast seinna, eda geri ekki pad sem ég a ad
gera.

Tek ad mér ad geeta eda verja foreldri, systkini, eda
vin.

Eg reyni ad vernda adra en pad tekst ekki. Eg
reyni ad hjalpa og sja um adra en tekst pad ekki
og veld peim vonbrigdum. Radist er & mig og
mér ytt i burtu pegar ég reyni ad koma i veg fyrir
vondar akvardanir hja félki sem mér pykir veent
um.

Tek patt i mjog mikilli aheettu til ad finnast ég vera
a lifi, vid stjorn, storka forlogum, eda tek stjorn a
pvi ,hvad“ mun érugglega gerast hvort sem er.

Eg skada mig sjalfa(n). Eg upplifi
pbaegindatilfinningu eda vimu, brotlendi, og
upplifi mikil vonbrigdi. Verd punglynd(ur) og

vonlaus i hugsun. betta verdur til pess ad ég
saekist eftir enn meiri dhaettudhaeettu til ad taka.

Skada mig sjalfa(n).

Eg skada mig likamlega til ad refsa mér, til ad
syna 6drum sarsauka minn, til ad mér lidi betur
eda til ad dreifa huga minn fra tilfinningalegum

sarsauka.

Skada adra.

Eg skada sambond min pvi &g Gttast ad verda of
nakomin(n) eda tengd(ur) 66rum og fordast
bannig ad verda meidd(ur) og saerd(ur). Eg

skada eda meidi adra til ad jafna sakirnar, til ad

mér finnist ég ekki vera eins hjalparvana og til
ad syna peim hvernig mér lidur.

* petta eru deemi um hvad ungt félk gerir og nokkrar asteedur sem eru nefndar um atburdarras. Fyrir pig
geta astadurnar verid adrar eda dlikar og adferdir til ad fast vid erfidar adstaedur eru ekki endilega peaer
somu. bu kannt ad fast vid dlikar adsteedur med pessum adferdum. bétt pessar adferdir til ad fast vid
adstedjandi eda krefjandi upplifun geti skapad vanda, pa koma paer gjarnan upp hja unglingum og ungu
folki sem hafa fengist vid flokna afallastreituréskun og hafa reynst peim hjalplegar til ad fast vid aféll og
afleidingar peirra.
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Hvad geri ég 2?: Personulegar leidir til ad
fast vio krefjandi adstaedur

Notadu petta minnisbad til ad skoda peer adferdir sem pi notadir til ad fast vid krefjandi
adsteedur eda afallastreiturdskunina og hvernig paer nyttust pér, baedi & gbdan og
erfidan hatt sem ollu pér 68rum vanda.

Hvernig reyndist pad sem ég gerdi

Afallastreitu- | Hvao ég get gert eda gerdi til ad )
og/eda orsakadi annan vanda

roskunin eda | komast i gegnum adsteedurnar eda

erfidar hvernig fengist vid paer
adstaedur
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Hluti V.

Hvernig tilveran er gero betri

Eins og nefnt hér a undan geta minningar eda adrar ,kveikjur vakid upp
advérunarbjéllur { huganum og likamanum. Fyrir pa sem hafa fengist vid
eda eru ad fast vid afallastreiturdskun, getur sa vandi virst of stor til ad
fast vid. bad getur einnig orsakad tilfinningu um ad finnast madur vera
einsdmul (einsamall), ad dllum sé sama, eda ekkert geti hjalpad vid
bessar adstaedur. begar petta gerist, p.e. advérunarbjdllur klingja hatt,
gleymist 6ryggid, skynsemin og heilbrigdar Leidir til ad fast vid
adstaedurnar. ba getur viskomandi beitt og leitad { adferdir sem leitt
geta til meiri vanda en annars.

Pad er edilegt ad fara stuttlega ut af brautinni pegar vondar minningar ur
fortidinni vakna og minna a sig. betta pydir ekki ad pu sert vond(ur) eda
veik(ur) eda ruglud (rugladur). Petta pydir ad pu sért mannleg(ur). Godu
fréttirnar eru ad pegar folk feest vid mjog erfidar adstaedur getur pad
leert af pvi, styrkst og ordid pannig dlfugra en adur.

Annad sem telja ma godar frettir er ad pu parft ekki ad fast vid pessa
erfidu upplifun eda erfidu tima ein(n) pins Lids. Allir parfnast hjélpar
einhvern timann, hvort sem fengist er vid afallastreituréskun eda ekki.
Pad er { lagi ad fa hjalp og adstod fra fagfolki og fra peim fullordnu sem
lata sér annt um pig og skilja hvad folgid er { afallastreituréskun og geta
kennt eda Leidbeint vid val a peim Leidum sem leida til betri tilveru. Einnig
geturdu leert fra 68rum a svipudum aldri og pu ert, sem hafa apekka
reynslu. Einnig ma leera petta og fa hjalp fra peim sem pekkja big og geta
bent pér a styrkleika pina og f hverju prautseigja pin og styrkur er
folgin.
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Medferd vid afallastreiturdoskun

Nokkrar Leidir og ymiss konar medferd hefur vid motud serstaklega fyrir
bdrn, unglinga og ungt folk sem hafa upplifad afallastreituréskun. Stundum
er pad folgid { ad hitta radgjafa med allri fjélskyldunni, stundum felst pad
bvi ad hitta pig { einrdmi og stundum er kosid ad vinna med hopi af ungu
folki. Medferd er stundum og helst atlud unglingum og ungu folki en
stundum er hdn fyrir yngri bérn og foreldra peirra og forradamenn. Enn
adrar adferdir eru fyrir ungt folk a dllum aldri. Rannsoknir syna ad pessi
samskipti og medferd hjalpa vid ad beeta tilfinningalega erfidleika sem
folgnir eru { pvi ad bua vid afallastreiturdskun. (Fyrir frekari upplysingar um

betta sja nanar hluta V).

Auk pessarar medferdar eru adrar leidir sem ungt folk getur nytt sér, til ad

beeta og laga tilveruna.

1.,,0ryggi“ aukid

Ad vera ,,0rugg(ur)“ merkir ad hafa neega vernd med peim heetti — ad mestu
leyti — ad pad se engin adstedjandi heetta i naesta umhverfi. Ad , vera
érugg(ur)“ er Lika folgid i tilfinningalegu 6ryggi: ad folkid naerri pér se ekki
meidandi { ordum sinum, atferli eda peim athdfnum sem lata pér Lida illa eda
hafa neikveed ahrif a sjalfsmynd pina. bu getur leert adferdir sem hjalpa pér
vid ad finna 6ryggi, baedi likamlega og tilfinningalega. Mikilvaegt er ad vita
ad haegt er ad lata sér Lida betur. Pad getur tekid svolitla stund, en pad ER
moégulegt ad finna til nogu mikils éryggis pannig ad pu getir einbeitt per ad

bvi ad njota Lifsins a pann hatt sem pu vilt.
Pad sem getur hjalpad:

Pad eru til leidir til ad auka tilfinningu 6ryggis 1 lifinu og i sambdndum. Pad
getur verid ad pu hafir upplifad Flokna afallastreitu lengi og ad pér finnist

ad pad muni aldrei breytast. Med pvi ad tala vid folk sem pu treystir mjoég
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vel - kannski kennari, medferdaradili, pjaflari, leidbeinandi, settingi, jafningi
eda godur og kaer vinur — pu getur leert og tileinkad pér Leidir til ad finna til

aukins og meira Oryggis:

» Leerdu ad pekkja odruggar og erfidar adstaedur. Komdu auga a,
leerdu ad pekkja og pjalfadu Leidir til ad koma pér Ut ur pessum

0druggu adsteedum a 6éruggan hatt.

> Leerdu ad pekkja hverjum pu getir treyst. Akveddu hver getur best
leidbeint per ef pu ert stddd (staddur) vid odruggar adstaedur
(heima, med vinum, { hverfinu, eda skola) og til hvers bu getur
leitad fyrir adstod og hjalp. Engin(n) a ad purfa ad leita éryggis, a

eigin spytur.

» Skodadu vel 6ll sambdnd pin. Hvernig veistu ad einhver er druggur?
Hafdu | huga ad ofbeld og misbeyting er ekki alltaf likamleg - ef
einhver meidir pig endurtekid tilfinningalega, pa ertu i 0éruggu

sambandi.

» Kannadu hvernig pu getir fundid fyrir ryggis { huga og Likama.
Hvad hjalpar pér vid ad fjarleegja hraedandi eda neikvaedar
hugsanir? begar pu finnur fyrir 06ryggi, hvad roar pig og leyfir pér
ad finna til meiri stjornar a adstaedum? Fadu lidsinni og hjalp fra
folki sem pu treystir og vilt leera af, p.e. pegar pér Lidur pannig ad
bu vilt komast Ut ur eda fra pannig adsteedum og vilt standa med

bér sjalfri (sjalfum) eda pegar pu parfnast hjalpar og vilt fa hana.

2.Stjorn a tilfinningum

Afallastreita getur leitt til flokinna tilfinninga f Likamanum. Enginn vill
vera dofinn, afskiptur, hreeddur, leidur, meiddur, reidur eda spenntur allan
timann. A3 leera hvernig haegt er ad fast vid tilfinningar a druggan og
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ahrifarikan hatt og hafa stjorn a peim, auka vid vellidan, hafa stjorn a

hegdun og gefa valmdéguleika a ad hafa aukna stjorn a pinu eigin Lifi og

tilveru.

Pad sem getur hjalpad:

> Laeerdu ad pekkja pad sem minnir a afallastreituna eda vekur hana

upp, pbad sem ,ytir a takkana pfna“. Stundum getum vid komist f
mikid uppnam vegna einhvers sem getur virst smaatridi fyrir adra.
Stundum vitum vid ekki hvers vegna vid erum { svona miklu
uppnami vegna einhvers og folki finnst sem vid séum ad bregdast
vid af mikilli horku. Pegar pad gerist er pad yfirleitt vegna einhvers
ur fortidinni sem er ad rifjast upp fyrir okkur. Leerdu ad pekkja pad
sem minnir pig a eda kveikir a peim tilfinningum hja per (t.d.
hvernig fullordnir tala vid pig eda med hvada augum annad ungt

folk Litur a big).

> bekktu tilfinningar pinar. Leerdu ad pekkja hvada tilfinningar bu
hefur og hvar pu ert pegar pu upplifir peer. begar pu ert reid(ur) til
deemis, fer hjartad pitt ad sla miklu hradar? begar pu ert kvidin(n)
finnurdu fyrir pvi { maganum? Likaminn sendir per oft skilabod um
hvernig per Lidur. Med pvi ad fylgjast vel med skilabodunum sem
Likaminn sendir per geturdu greint frekar tilfinningar pinar og
breytt tilfinningunum sem bu ert ad upplifa { Likamanum pannig ad

bd burfir ekki alltaf ad vera svona spennt(ur), kvidin(n), eda or.

» [Efdu samskipti a tilfinningasvidi gagnvart kaerum vini eda
fullordnum sem pu treystir a pann hatt ad hann ,,heyrir” hvad pu
segir og skilur pig og vill hjalpa per. begar pu ert meidd(ur), skaltu
fordast ad halda dllu innra med pér og fordastu ad radast a eda
kenna peim um, sem pyKkir veent um pig. Leyfou folki ad vita hvad
rifjadi upp eda kveikti a minningunni og vidbrégdum pinum svo pad

skilji betur hvers vegna pu ert { uppnami.
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» Finndu leidir til ad lata meidandi tilfinningar eda hugsanir fara fra
bér og hvernig pu getur synt tilfinningar sem veita pér Létti og innri
rosemd. Profadu ad halda dagbok, teiknadu, hlustadu a tonlist,

efdu 6ndun, efdu joga eda stundadu likamsraekt.

> Profadu nyjar adferdir vid ad efla betri tilfinningar til ad sja hverjar
virka. Hvada adferd virkar best til ad fast vid hvers konar
tilfinningar? Hvada adferdir virka best pegar pu ert orkumikil(L)?
Hvada adferdir virka best pegar bu ert preytt(ur) og orkulitil(L)?
Hvada adferd virkar helst pegar pu hugsar um big a neikveedan
hatt? Hvada adferdir virka best pegar pu ert svolitid ringlud

(ringladur) eda oskyr { hugsun?

3.Heilbrigd sambond byggo upp

Allir purfa a 68rum ad halda f Lifi sinu. Flokin afallastreita getur oft verid
vegna folks sem atti ad vera til stadar 0og pér til studnings en var fjarri pvi.
Stundum er pad sékum pess ad fullordnir og nakomnir gaettu pin ekki,
verndudu pig ekki eda hjélpuéu bér vid erfidar adstaedur. bad getur leitt til
pess ad erfitt er ad treysta 0drum. Pad er heilbrigt og edlilegt ad vera
varkar { pvi hverjum pu vilt og getur treyst. begar folk er meitt, svikid og
adrir hafa brugdist pvi, fer pad ad trua pvi ad engum sé treystandi. begar
pad gerist er audvelt ad gefast upp og reikna med pvi versta fra 6llum. bu
geetir jafnvel farid ad saetta pig vid eitthvad sem pu eettir ekki ad gera.
Stundum, hafirdu fengist vido mikid af erfioum atburdum, geetirdu farid ad

koma fram vid adra eins og komid hefur verid fram vid pig i fortidinni.
betta geeti hjalpad:

> Skodadu vel 8Ll sambdnd pin. Hvad hefur per Likad — hvad hefur
bér ekki Likad - { hverju og einu sambanda pinna? Hvada spurninga

ma spyrja sig sjalfa(n)? Er petta samband sem ég get stolad a og
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reitt mig a? Hvenig haga €g mér { pessu sambandi? Er €g stolt(ur)

af mer og einstaklingnum sem ég er?

> bu parft ad komast ad nidurstédu um hvada sambdnd eru pess virdi
ad peim sé vidhaldid og hvada sambénd eru ad valda per vanda eda
eru ad skada pig? Finndu daemi um god sambénd hja folki sem pu
bekkir eda ur bokum, sjonvarpi og kvikmyndum, og profadu ad
fmynda pér hvernig ,heilbrigt” samband er og hvernig pad geeti

verio.

» Hvernig folk er { Lifi pinu nuna? Folk getur skipt mismunandi mali {
Lifinu og tilverunni: vinur, Leidbeinandi, umdénnunaradili, svo faeinir

seu nefndir. Hvad parftu sjalf(ur) meira af? Hvad viltu?

> Hefurdu neegar uppsprettur og kosti til studnings fyrir pig? Hefurdu
til deemis einhvern sem getur veitt bér peegindi og peegilegt
umhverfi? Hefurdu einhvern fyrir 966 rad? Hefurdu einhvern fyrir
skemmtun og afpreyingu, pegar pu vilt njota tilverunnar? Hefurdu
einhvern sem hlustar vel pegar pu ert ad fast vid vanda? Hefurdu
einhvern sem getur lidssinnt pér og rétt per hjalparhénd eda Lanad
bér eitthvad pegar pu parft a pvi ad halda? bu parft ekki einhvern
einn einstakling til ad veita pér allar tegundir studnings. Pad getur
verid ad pu komist ad pvi ad pad parf marga til ad meeta oskum

binum og olikum pdrfum.

> [Efdu pig  samskiptafeerni { sambéndum pinum med folki sem pu
treystir nuna. betta getur verid medferdaradili pinn eda nams- eda
skolaradgjafi. Pegar pu ert tilbuin(n) profadu pessa feerni med ad
minnsta kosti tveimur einstaklingum sem pu vilt kynnast betur og
bu hafdir ekki endilega attad pig a adur ad veeri kostur, t.d. folk a
binum aldri, fraendfolk, fullordnir  fjélskyldu pinni, eda adrir

fullordnir sem pu getur treyst.
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> Veltu fyrir pér ad byggja upp nyja vinattu og sambdnd. Komdu

auga a eda veltu fyrir pér til deemis...

Sambond vid systkini, jafningja og fullordna krefjast vinnu. Sumir vilja helst
hafa bara einn eda tvo goda vini; adrir vilja vera umvafdir mérgu folki. Pad
er mikilveegt ad finna folk sem leetur sér annt um big, sem pu getur leitad
til fyrir studning og sem pu hefur gaman af ad vera med og finnur til 8ryggis
med, eins folk sem getur stadid med bér pegar erfidlega gengur. Feernin
sem pu parft til ad byggja upp god sambdnd eru (1) ad leera ad bua til og
vidhalda éruggum og heilbrigdum samskiptum, (2) bekkja hvers pu oskar fra
68rum, (3) ad skilja hvers pu oskar fyrir pig og hvad pu getur gefid af pér
sjalfri (sjalfum): ad vilja gera pad sem 68rum geeti Likad og vita hvort folkid
vilji gera pad mer pér. Leitadu ad teekifeerum til ad profa nyja afpreyingu
eda fara a stadi sem virdast skemmtilegir og éruggir og kynntu pig fyrir
nyju folki. Petta krefst mikils hugrekkis, en bu getur gert petta. Ef bu ert
oviss um nyjan einstakling eda hop af folki, spurdu einhvern fullordinn sem

bu treystir og getur hugsad petta afram med per.

4.Beett vio styrkleikana og

jakveedar tilfinningar

Margt ungt folk sem hefur upplifad Flokna afallastreitu verja miklum tima f
ad komast { gegnum hvern dag fyrir sig, dag fra degi. pPetta er preytandi og
hefur oft { fér med ser ad bua vid meiri vondar tilfinningar frekar en peer
godu. Godar tilfinningar - stolt, tilhidkkun, forvitni, og von, eyda ekki f burtu
vondu timunum en geta hjalpad vid ad fast vid pa. Allir verdskulda
einhverja gledi f Lifi sfnu. Finndu folk og stadi { umhverfi pinu til ad fast vid
eitthvad skemmtilegt. Leerdu ad pekkja jakveeda peetti  pér 0g um pig og

hja folki { kringum pig og hlutum { umhverfinu.

Pad sem getur hjalpad:
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» Taktu eftir og veittu pvi athygli hvad er ad pveelast fyrir per eda
tefja pig a vegferd pinni nuna. Stundum er eitthvad utanvid sem er
ad hindra okkur, til deemis skuldbindingar vid fjolskylduna eda ef
Litid er til af peningum. Stundum er eitthvad innra med okkur ad
trufla vegferdina - ad finna fyrir sekt eda Lida opeegilega vid ad
njota skemmtilegra tilfinninga, tilfinninga sem per finnst pu ekki

verdskulda eda annad sem pér finnst vonlaust.

» Finndu pad sem pér gengur vel ad gera og sinntu pvi. Vertu
stolt(ur) af pvi hvad pu ert ad reyna eda ert ad fast vid. Leyfdu
ber ad Lida vel um ad vinna ad einhverju markmidi. Kannski hefurdu
ahuga a fprottum? Dansi? Tonlist? Teikningu? Séguskrifum,
textagerd eda ljodaskrift. S6ng? Ad vera godur hlustandi? Hjalpa
68rum? Annast dyr? Eldamennsku? Gardyrkju? Ad byggja eitthvad

eda lagfeera?

> Laerdu ad gera eitt { einu. Veldu eitt til ad gera, og einbeittu pér ad
bvi. Gerdu pad  tveer minutur. Gerdu ekkert annad og ekki hugsa
um nokkud annad a medan. Til ad hefjast handa geetirdu einbeitt
bér ad pvi ad haegja a 6ndun pinni og ad anda fra maganum. Ef péer
finnst eins og hugurinn fari ad rafa um, ekki lata pér Lida illa vegna
bess - profadu bara aftur. bvi meira sem pu eefir big, pvi betur
gengur pér. bvi meira sem pu aefir pig { ad gera eitthvad eitt i einu,
peim mun audveldara verdur fyrir pig ad heetta ad hugsa um vonda

atburdi og fara ad einbeita pér frekar ad pvi goda.

> Gerdu skra eda lista yfir allt sem pér Likar ad gera og yfir pa hluti
sem big langar ad profa. Gerdu listann eins langan og pu getur.
Veldu pad sem virdist ogerlegt og fjarri per og pad sem pu getur

gert nuna.
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5.A0 skilja fortidina - Ad komast
ad pvi hver eg er nuna -

Stjornun og motun framtidarinnar

pegar folk hefur mikla reynslu af vondri upplifun og ekki neegilega mikla af
gc'>6ri upplifun, leerir pad ad bregdast vid pvi erfida eda vonda fyrst af Ollu,
hugsar sidar um og einbeitir ser ad bjérgun. A lengri tima getur petta ordid
avani og synst vera eina Leidin til ad lifa. Folk getur gleymt 6llu um oskir
sfnar og langanir, markmid og drauma. Ungt folk sem hefur upplifad Flokna
afallastreitu feer kannski ekki taekifeeri til ad proa og proska med ser
markmidasetningu; oft virdist eina framtidin sem pau geta imyndad ser
veriod félgin { meira af pvi vonda eda jafnvel sja enga framtid yfirleitt.
Folkid getur hins vegar leert ad sja fyrir sér betri framtis, ad finnast pad
hafa meiri kraft, ad komast { gegnum erfidar adsteedur og ad taka godar

akvardanir til ad leysa flokin vidfangsefni til ad beeta Lif sitt.
Pad sem getur hjalpad:

» Leerdu ad skilja tilfinningarnar pinar og hvernig bu faest vid peer.
Ekki varpa bara tilfinningunum pinum fra per, reyndu ad na tékum a
beim. bu vilt geta attad pig a adstaedum, valid pa kosti sem eru til
stadar og valid pa godu - [ stad pess ad gera umhverfid verra en
bad er, vegna framkomu eda hvatvisi. Hvada adstaedum sem pu
kannt ad standa frammi fyrir meira ad segja peer sem virdast
oyfirstiganlegar, bjoda i raun marga kosti. beer bjoda einnig pa
kosti sem fela { sér ad gera ekkert og fara  burtu. bad getur verid
erfitt ad vita hvada kosti eigi ad velja og hverjir eru réttir. bott
bad geti purft kjark og hugrekki til ad bidja um hjalp, pa getur pér
lidid talsvert betur ef pu leitar til fullordins eda vinar sem pu

treystir.
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» Kannadu hver pu ert og hvad skiptir pig mali og hvad pig langar ad
gera { framtidinni. Skodadu i hverju ahugamalin pin eru folgin
(hvad pu gerir vel og hvad veitir pér gledi), hverjar skodanir pinar
eru og uppgdtvadu hvad hefur merkingu fyrir pig. Reyndu ad fa
meiri skilning a pvi hver lifsreynsla pin er, beedi god og vond og
hver ahrif hennar eru og hvada ahrif hin kann ad hafa haft a pvi
hvada persona pu ert i dag. bvi betur sem pu pekkir sjalfa(n) pig og
hvers vegna pu gerir pad sem bu gerir og pekkir tilfinningarnar og
skodanir pfnar, peim mun meiri stjorn hefurdu a pvi sem pu vilt

breyta 1 Lifinu.

» Skrifadu lista yfir markmid pin og gerdu asetlun med einhverjum
fullordnum sem pu treystir um skrefin sem parf ad taka til ad vinna
ad markmidunum. Med pvi ad sja skyrt markmidin pin verda

akvardanir pfnar um skrefin sem parf ad taka betri fyrir pig.

> Skodadu lifsreynslu pina med einhverjum sem pu treystir og a
beim hrada sem per finnst godur. bu geetir komid auga a eitthvad
sem hraedir pig eda veldur pér uppnami og reyndu ad komast ad
bvi hvers vegna vidbrégd pin virdast skynsém - eda voru
skynsém, { Ljosi fortidar pinnar. Leerdomur sem er folginn { ad
stjorna vidbrdgdum pinum vid hlutum eda atburdum ur fortidinni
tekur tima og krefst yfirleitt studnings fra einhverjum sem pu

finnur til oryggis mead.

> Jafnvel erfidustu timarnir geta Leitt til prounar a nyjum styrkleika
(Uthaldi, prautseigju) hja folki sem kemst { gegnum pannig timabil.
Hvada styrkleika hefurdu pegar til stadar og ert ad vinna med

afram?

» Med pvi ad skoda vel eigin lifsreynsluna, veita eigin lifsségu
athygli og med pvi ad skoda vel sjalfa(n) sig  heild - ekki bara pa
hluti sem eru meiddir eda parfnast adhlynningar — geturdu byggt
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upp sterkustu Gtga'fu af per.

» Mundu ad adrir geta kveikt i pér kraft og eflt styrk pinn til ad gefa
bér tol og rad til ad takast a vid tilveruna — en pad er undir pér

komid hvad pu gerir med pessa kosti.

> Aldrei ad gefast upp a ad imynda pér bjartari framtid fyrir pig
sjalfa(n), jafnvel pott allt virdist omdgulegt og pu purfir ad berjast
vid tilfinningar vonleysis. Pu getur ekki breytt 6llu en pu getur
fundid goda hluti sem gera Lifid og tilveruna alveg bess virdi ad

njota pess.

Pu getur eflst og fundid kraft til ad hafa ahrif a eigid Lif og tilveru. pegar pu
gerir petta muntu skapa betra umhverfi fyrir pig og fyrir folkid sem skiptir

big mali { Lifinu.
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Adgerdir 3: A0 baeta tilveruna

Notadu petta vinnublad til ad skoda hvad haegt er ad gera
til ad fast vid afallastreitu og dafna

pad sem ég myndi vilja ad
fullordnir gerdu til ad hjalpa
vid ad gera lifid og tilveruna
betri.

bad sem ég get gert til ad
o baeta lifid, fengid hjalp vid ,
I'brennidepli keikjur eda framkvaemt, hvilt,
veikleikar endurskipulagt og breytt!

Persénulegar

AJ auka

oryggid

Hafa stjorn &

tilfinningum

A6 byggja upp
heilbrigd
sambond

AdJ auka styrk
og jakveedar
tilfinningar
Ad skilja
fortidina
Ad byggja upp
sterka
sjalfsmynd

A0 skipuleggja
bjartari framtid
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Hiuti V.
Frekari upplysingar

Heegt er ad finna mikid af upplysingum um Flokna afallastreitu a vefsidu

National Child Traumatic Stress Network: http://www.nctsn.org/trauma-

types/complex-trauma.

Fyrir frekari upplysingar um langvarandi ahrif afallastreitu barna hja
fjolskyldum er haegt ad lesa Adverse Childhood Experiences (ACE)
rannsoknir sem CDC hefur styrt:

https://www.cdc.gov/violenceprevention/acestudy/index.html

Upplysingar um tilgreinda paetti medferdar vid Flokinni
afallastreiturdskun er ad finna a vefsidu NCTSN:
(http://www.nctsn.org/resources/audiences/parents-
caregivers/treatments-that-work).

Upplysingar sem lysa mdrgum mismunandi tegundum
medferdar er einnig faanlegar:
(http://www.nctsn.org/ resources/topics/treatments-

that-work/promising-practices).

Sumt af medferd vid afallastreiturdskun sem ma skoda er m.a.:

Fyrir bdrn, unglinga og ungt folk:
» ARC: Attachment, Regulation & Competency

» TST: Trauma Systems Therapy
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Fyrir unglinga og ungt folk:

» ITCT-A: Integrative Treatment of Complex Trauma for

Adolescents

» SPARCS: Structured Psychotherapy for Adolescents

Responding to Chronic Stress

» TARGET-A: Trauma Affect Regulation: Guide for

Education and Therapy—Adolescent

Fyrir born, foreldra eda umonnunaradila:

» ITCT-C: Integrated Treatment of Complex Trauma for
Children

» RHL: Real Life Heroes

Fyrir alla fjolskylduna:

» SFCR: Strengthening Family Coping Resources

pratt fyrir ad hafa ekki verid sérstaklega hannad til ad fast vid Flokna
afallastreiturdskun, hefur TF-CBT (Trauma-Focused Cognitive Behavioral
Therapy) og CPP (Child-Parent Psychotherapy) verid notad med
arangursrikum heetti til ad fast vid og draga ur ahrifum
afallastreiturdskunar og tengdan vanda i tilteknum tilfellum og vid
medferdarurraedi fyrir bérn og ungt folk sem hafa ordid fyrir FLoknum
aféllum. Radfeerid ykkur vid fagadila fyrir leidsdgn og adstod { hvernig
notast megi vid TF-CBT og CPP fyrir flokid umhverfi

afallastreiturdskunar.
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