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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 hrif & 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 hjdlparleysi & medan adrir fyllast bardttuhug og lita &
stoduna sem verkefni. Yirleitt verdur lidan betri pegar fra lidur veikindunum fyrir
eigin tilstyrk og med adstod fjdlskyldu, vina og heilbrigdisstarfsfélks.

Ekki eru 6l vidbrogd i veikindum neikvaed. Nefna ma daemi um jakvaedar afleidingar
svo sem betri samskipti vid fj6lskyldu og vini, breytta forgangsrodun og ad lifsgildi og
lifsmarkmid séu endurskodud.
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Algeng salraen vidbrogo

Ef adsteedur 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 adstadur.
Vidbrogdin koma fram f tilfinningum, hugsunum  og likamlegum einkennum og hafa
ahrif & hegdun. Pannig getur innri spenna, 6tti, erfidleikar vid einbeitingu, vodvaspenna,
sviti, 6paegindi f maga, pung dndun (andnaud), dreglulegur eda hradur hjartslattur,
svefnerfidleikar, eirdarleysi og ordleiki 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 & sjukrahtsdvol stendur. Dofi getur
endurspeglast i dskyrri hugsun, ad finnast adsteedur sinar draunverulegar, 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 trua pvi sem gerdist og
jafnvel gera litid Ur atburdinum.

Leidi og depurd

Vid erfida lifsreynslu, eins og dvol 4 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, ahugaleysi, preyta, svefntruflanir, breytingar & matarlyst og gratkost.

Daemi um vidbrogd i tengslum vid alvarleg veikindi eru:

« Svefnerfidleikar og martradir.

»  Asaknar hugsanir um veikindin og batahorfur.
 Tregda vid ad reda veikindin.

* Hjélparleysi og framtaksleysi.

Samviskubit.

«  Sdlraen ahrif fyrri dfalla geta rifjast upp.

* Likamleg 6pagindi, s.s. hofudverkur og meltingartruflanir.
+  Sorg, t.d. vegna skerdingar lifsgaeda.
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Rad sem geta beett lidan

Pad er ymislegt sem pu getur gert til ad adlagast breyttum adstaedum:

Syntsjalfum bér og pinum nanustu skilning og polinmaedi, pvi pad getur tekid tima
ad adlagast breyttum adstaedum.

 Hugsad um einn dag i einu, jafnvel eina klukkustund i einu, ef haegt er. Hugurinn
vill reika til framtidar og pad getur verid naudsynlegt ad leyfa honum pad en p6 an
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 pu
reedir veikindin. Slikt er edlilegt i adsteedum sem pessum

«  Gert rélega slokunardndun ef pu finnur fyrir sterkum kvida eda dhyggjum en hin
hjalpar likamanum ad draga Ur streitu.

Slokunarondun

* Leggdu hagri hond 4 brjost yfir hjartastad og pa vinstri & kvid yfir maga.
 Andadu rélega inn um nef og teldu upp ad premur. Pu finnur ad vinstri
héndin & kvid lyftist en haegri hond yfir brjosti er kyrr.

 Andadu fra pér it um munn og teldu rélega upp ad sex. bu finnur
hvernig kvidurinn dregst saman. Samhlida (tondun ma sja fyrir sér ad
vodvar likamans slaki d.

Afingin er endurtekin i um 5-10 minGtur i senn, nokkrum sinnum & dag.

*  Haft rafreen samskipti vid fjolskyldu og vini ef bt ert i einangrun.

« Vidhaldid daglegum venjum eftir pvi sem heilsa og adsteedur leyfa. Til demis med
bvi ad hlusta alltaf & hadegisfréttir eda hringja i fj6lskyldu eda vin & dkvednum tima
dags. Tonlist og hljodbakur audvelda mérgum ad lida betur. Rutina yfir daginn
getur dregid Ur tilfinningu um ad vera fastur i témardmi.

« L4tid adra vita hvernig pu vilt ad komid sé fram vid pig. Leyfdu pér ad tala af
hreinskilni um eigin parfir og lidan.

« Valid akvedinn fjolskyldumedlim eda vin til ad taka & moti og halda utan um
mikilvaegar upplysingar og samskipti vid leekna, til ad minnka ahyggjur og dlag.

 Efvid 4, studlad ad pvi ad bornin pin fai upplysingar um veikindin og ad peim sé
gefio taekifeeri til ad tjd lidan sina og spyrja spurninga. Bérn purfa ad geta talad
frjdlst um ahyggjur sinar og 6tta. Einnig er hjélplegt ad born fai taekifeeri til ad eiga i
beinum samskiptum vid foreldri t.d. med rafreenum haetti ef b treystir pér til.
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Frekari adstod

Ef bér finnst pu ekki geta rddid fram ur adsteedunum med hjalp fiolskyldu og vina, eda
ef ofangreind vidbrogd hafa veruleg ahrif & lidan, getur verid naudsynlegt ad fa adstod.
Pd er radlagt ad leita il leknis eda hjukrunarfraedings & deildinni sem geta veitt frekari
upplysingar um Urreedi.
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