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Inngangur
pann 12. september 2019 var einstakur vidburdur haldinn i husnadi Hugarafls. Fimm
ungmenni & aldrinum 18-30 ara sdgdu fra eigin reynslu af sjalfsskada, sjalfsvigshugsunum og
tilraunum til sjalfsviga. bau drogu fram grundvallarpeetti, svokallada rauda preedi, um hvad
virkadi og hvad meetti betur fara i pessum malaflokki, hvort heldur sem pad vardar
gedheilbrigdispjénustu, menningu, samfélag eda studning astvina. Ad loknum erindunum satu
pau fyrir svorum. A vidburdinum var hefdbundnum pallbordsumraedum sniid vid. Par sat
unga folkid sem gjarnan er reett um og stjornadi umraedunni, & medan forsvarsmenn Urraeda og
stjornsyslu satu a fremsta bekk medal aheyrenda. ba gafst dyrmaett teekifeeri til ad fa innsyn i
malaflokkinn fra sjonarhorni unga folksins. Medal gesta voru Asmundur Dadi Einarsson
félags- og barnamalaradherra og Vilhjalmur Arnason alpingismadur. Bod voru einnig send til
heilbrigdisraduneytisins, Landleeknisembeettisins og Landspitalans en padan kom enginn
fulltrai & vidburdinn. Vidburdurinn var haldinn i tilefni af alpjodlegum forvarnadegi sjalfsviga
sem er haldinn 10. september ar hvert.

[ framhaldi af pessum vidburdi hélt undirbningshopurinn afram ad hittast til pess ad
taka saman eftirfarandi skjal med helstu punktum og ahersluatrioum sem hann vill koma a
framfaeri um pennan malaflokk. Hvert og eitt okkar i hopnum hefur okkar einstaka lifsreynslu
af ongstreeti en vio umradu og undirbaning vidburdarins komumst vid ad pvi ad hver saga
tengist annarri i gegnum sameiginlega, samofna rauda praedi.

[ seinni tid hefur umraeda um sjélfsskada og sjalfsvig ordid opnari. Aukin vinna hefur
verid 16gd i forvarnir og stefnumatun. Vid teljum ad persénuleg reynsla okkar og innsyn i
pessi mal sé badi dyrmeet og porf til ad auka skilning a af hverju folk kys stundum ad taka
eigid Iif og addragandanum fram ad pessari alvarlegu tilfinningalegu krisu. I pessu skjali
hofum vid pvi dregid saman baedi hvad hefur reynst okkur vel og hvad matti betur gera hvad

vardar sjalfsskada, sjalfsvigshugsanir og sjalfsvig almennt.
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Astadurnar ad baki sjalfsvigi

[ umraedu um sjalfsvig er fjolmidlum og almenningi tamt ad draga fram télur um tidni
sjalfsviga, upplysingar um algengi sjalfsviga og tengsl peirra vid akvedna gedsjukdoma eda
vimuefnanotkun. bad skortir hinsvegar ad veita upplysingar um af hverju félk upplifir slika
vanlidan ad pad telji sér ekki faert ad lifa lengur og neydist til ad taka eigid Iif. I ljosi
personulegrar reynslu okkar thugar folk ekki sjalfsvig i tdmarumi. pPessar hugsanir skjota upp
kollinum i kjolfar &falla, ofbeldis og utskufunar eda tengjast 6drum félagslegum eda
efnahagslegum pattum s.s pjoderni, kyntjaningu, kynvitund, kynhneigd, fatekt, feerni og
skerdingu, kynpeetti, stédu a atvinnumarkadi, menntun og 6drum teekifaerum til
samfélagslegrar patttoku. Pad er lykilatridi ad huga ad pessum pattum til ad skilja paer astaedur
sem liggja ad baki pvi pegar folk ihugar sjalfsvig og telur pad skasta eda jafnvel eina kostinn
sem pvi stendur til boda. Einnig eru pessir pattir gjarnan undanfari pess ad folk fai
greiningarstimpla gedsjukdoma i kjolfar krisu. Sjalfsvigshugsanir og sjalfsskadi eru ekki
gedsjukdémur. Okkar reynsla er st ad ad tilfinningaleg vanlidan sem verdur til pess ad
einstaklingur feer gedsjukdomsstimpil og vimuefnavandi spretta oft & sému rét. bad sama méa
segja um orsakir pess ad folk upplifi sjalfsvigshugsanir og stundi sjélfsskada. Vid viljum
itreka pad ad hver sem er getur upplifad erfidar hugsanir og lent i 6ngstrati, enda er pad
sammannlegt ad lida einhvern tima illa. bad er ekki rétt ad afmarka og greina vanda
einstaklings vid sjukdom pegar orsakirnar er ad finna allt i kringum okkur. Ofbeldi og &foll
eru ekki sjakdémar og pad @tti pvi ekki ad flokka afleidingar ofbeldis og afalla sem

sjukdéma.
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Mynd unnin af hépnum:
Myndin synir jardveg samfélagspatta sem vid teljum orsaka ymsar erfidar tilfinningar og hafa

peer afleidingar sem tilgreindar eru i laufkrénu trésins.

Sjalfsvigsforvarnir - eda fjarlaegja leidir til ad taka eigid lif?

AJ okkar mati ettu sjalfsvigsforvarnir ekki ad sntast um ad fjarleegja leidir til ad taka eigid
lif, pvi folk sem er i tilfinningalegri krisu og er med sjalfsvigshugsanir mun avallt finna leidir
til ad kvedja pennan heim. Til ad vinna i alvéru ad sjalfsvigsforvornum parf ad leggja kraft i
ad beaeta samfélagid og stydja folk til ad vinna Ur afallasogum til ad feerri einstaklingar upplifi
svo mikla vanlidan ad peir sjai sér ekki feert ad lifa lengur. Allt forvarnarstarf atti ad midast

ad pvi ad stydja folk til ad finna asteedur til ad vilja lifa.
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Okkur langar af pessu tilefni ad vitna i tvo nyleg deemi um stefnumotun og asetlanir
stjornsyslunnar til ad takast & vid sjalfsvig. [ fyrsta lagi var okkur send pingmannatillaga um
sjalfsvigsforvarnir sem leggja atti fyrir Nordurlandarad haustid 2019 (Pingskjal nr. A 1796)
sem starfshépurinn okkar hafdi miklar athugasemdir vid. bar var adalaherslan 16gd & ad
fjarleegja leidir folks til ad taka eigid lif, til demis med umfangsmikilli umraedu um grindur &
lestarstodvum. [ 6dru lagi hofum vid ymislegt ad athuga vid islensku adgerdaraatlunina til ad
feekka sjalfsvigum (Heilbrigdisraduneytid, 2018). Aetluninni var skipt i fimm flokka, og par &
medal var einn flokkurinn “takmorkun og adgengis ad haettulegum efnum, hlutum og
adstedum” og annar “efling gedheilsu og seiglu i samfélaginu”. Hér er 16g0 of mikil dhersla 4
a0 ,,fjarlegja leidir sem mikilvaegan patt i forvornum gegn sjalfsvigum. Vid teljum ad pad sé
ekki haegt ad koma i veg fyrir slikt med peirri adferd. Einnig pykir okkur varhugavert ad
skella skuldinni a einstaklinginn og skort hans a seiglu, pegar folk i pessum adsteedum hefur
reynst prautseigt og barist lengi vid évidunandi adstedur &dur en tilraun er gerd til ad taka
eigid lif. Vid teljum ad pessi &atlun hefdi mogulega nad betur utan um vandann og lausnir ef
einhverjir einstaklingar med personulega reynslu af vidfangsefninu hefdu verid patttakendur i
verkefnahopnum, en svo var ekki i pessu tilviki.

Talsvert hefur verid talad um “sjalfsvigsheld rymi” i tengslum vid sjalfsvig og
sjalfsvigstilraunir inni & lokudum geddeildum Landspitalans. P& er endurtekid héfdad til
fjéImidla og stjérnvalda um ad fa aukid fjarmagn til ad adlaga rymin, fjarleegja enn frekari
heettur og auka ménnun til ad sinna reglulegu eftirliti. Morg okkar hafa reynslu af pvi ad
liggja inni & geddeildum Landspitalans og jafnvel undir sjalfsvigseftirliti. Okkar reynsla er ad
stripad herbergi og reglulegt eftirlit 6kunnugrar manneskju sem kikir 6dru hvoru inn um
dyrageettina auki ekki 16ngun eda tilgang til ad lifa lifinu. Vissulega lidur adstandendum

eflaust betur ad vita af pvi ad astvinir peirra séu undir eftirliti en petta er ekki leidin til ad
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studla ad pvi ad folk finni von, tilgang og velji ad lifa &fram. bad er ekki haegt ad banna folki
ad deyja, pad er haegt ad stydja pad til ad velja lifid.

Reynsla okkar hefur kennt okkur ad mannleg nalgun og nand geti komid i veg fyrir
sjalfsvig i fjolda tilfella. Sterkasta verkferi okkar er ad syna samkennd, hlusta & ahyggjur
einstaklingsins og gefa viokomandi tima til ad komast i gegnum pessa timabundnu krisu. bad
er lykilatridi ad vera medvitud um ad vanlidanin er ekki merki um vanda sem einskordast vid
einstaklinginn. Vanlidanin endurspeglar flokido samspil einstaklings, umhverfis og samfélags.
Okkur langar ad nefna tvo verkfzeri sem hafa gefid goda raun til ad stydja folk i gegnum
tilfinningalega krisu; Andlegt hjartahnod (emotional CPR, e-CPR) sem préad var af
gedlaekninum Daniel Fisher fra National Empowerment Center i Bandarikjunum, og Opid
samtal (Open Dialogue) sem & reetur ad rekja til Finnlands. betta eru hagnyt verkferi og
lausnir sem hagt er ad innleida medal heilbrigdisstarfsfolks, adstandenda, kennara og i
samfélaginu 6llu &n mikils kostnadar. Vid i Hugarafli getum gefid frekari upplysingar um

pessi verkfeeri.

Skélakerfid og bernskan
Vid teljum porf & pvi ad opna umraduna um gedheilsu, tilfinningar og lidan, mun fyrr en var
gert i okkar bernsku. bad er mikilvaegt ad orda tilfinningar strax i leikskola. Fraedslan & ekki
ad snliast um gedsjukdomastimpla heldur mannlega lidan og pad ad okkur getur 1idio & alls
kyns vegu an pess ad pad sé sjuklegt. Bérnum getur lidid afskaplega illa og verid farin ad hafa
ymsar sjalfsvigshugsanir & unga aldri. beim geta fylgt mikil skémm og vanlidan, og st hugsun
ad pau séu ein i heiminum. Vondud freedsla um svartnatti og 6ngstraeti myndi ekki gefa
bérnum hugmyndir heldur brj6ta nidur mdra og minnka pessa skémm og einangrun.

Astvinir okkar eiga pad til ad verda afar ottaslegnir pegar vid hfum opnad okkur um
vanlidan. En stundum eru vidbrogd peirra vid sjalfsskada, tali um sjalfsvigshugsanir og

sjalfsvigstilraunir ekki til neinnar hjalpar. Sjalfsvigstilraunir eru til ad mynda ekki merki um
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eigingirni, veikleika eda athyglissyki. Markmidid med slikum tilraunum er ekki endilega ad
deyja heldur ad losna Ur dvidunandi adsteedum og vanlidan. Hjalpleg vidbrogo eru ad fa ad
tala um vanlidanina an pess ad vera demdur, an pess ad vera stimplud med sjukdom og an
pess ad adstandandinn verdi svo hraeddur ad lokad verdi a frekari umradu.

pad parf ad taka pvi alvarlega pegar bérn beita dnnur born ofbeldi, likt og & sér stad i
eineltismalum. bau verkfari sem vid leggjum sérstaklega til i pessum malaflokki er vardar
gedheilsu a uppvaxtararum er starf samberilegt Regnbogabdrnum og Gedfraedslu Hugarafls.
Nuverandi fyrirkomulag Gedfraedslu Hugarafls er ad félk med personulega reynslu af
andlegum askorunum fer i efstu bekki grunnskdla og fyrstu bekki menntaskoéla og segir fra
sinni batasdgu og opnar umraedu um tilfinningar og bjargrdd. Eitthvad samberilegt
Regnbogabdrnum og svo Gedfraedslu Hugarafls pyrfti ad vera i bodi um land allt, og fyrir

toluvert breidari aldurshdp en nua er.

BUGL

Nokkur okkar hafa personulega reynslu ad hafa fengid pjonustu (innlagnir, géngudeild og
eftirfylgni) hja barna- og unglingageddeild Landspitalans (BUGL). Fjoldi ungmenna feer
aldrei pjonustu fra BUGL og dagar uppi a léngum bidlistum. betta er sorgleg stadreynd um
islenskt gedheilbrigdiskerfi. Pau okkar sem hafa reynslu af BUGL hafa blendnar tilfinningar
til starfsins par sem lita afstodu peirra gagnvart stofnuninni. Vid viljum taka pad fram ad vid
héfum 611 haft kynni af einstokum starfsmonnum sem hafa hjartad & réttum stad og hafa stutt
okkur & jakveedan héatt. Hins vegar teljum vid pad 6lidandi ad vid séu hafdar
bvingunaradferdir gagnvart bérnum, t.d. pvingud lyfjagjof, hotanir um ad vera tekin fra
foreldrum, einangrun notud sem refsing, frelsissvipting og born fjarlegd af heimili an
sampykkis barnsins. Einnig hofum vid deemi um ad vanmattur og vidkveem stada foreldra sé
notud gegn peim til ad f& sampykki peirra fyrir innlégn barna og lyfjagjof gegn betri vitund

peirra.
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Vid héfum upplifad ad vera i ,,einangrunarherberginu‘ & medan innldgn okkar a
BUGL st0d. Slik herbergi eru stripud af 6llu nema rami og pvi sem er veggfast. Gluggi er a
hurd og barnid er lokad par inni ef pad synir erfida hegdun og haldid par par til pad hefur
“ro6ad sig”. Okkur skilst ad pad hafi verid til verklag par sem born voru lokud inni i ad
hamarki fjorar klukkustundir i pessu herbergi. Sum okkar upplifdu pad ad vera lokud inni i
fjorar klukkustundir, vera sleppt Ut i stutta stund, og lokud strax aftur inni i adrar fjorar
klukkustundir. Sérstakur skyrsluhéfundur Sameinudu pjédanna um pyntingar tok sérstaklega
fram i skyrslu fra 2011 ad einangrun barna og ungmenna undir 18 ara aldri, sama hversu stutt,
teljist grimmdarleg, 6mannudleg og nidurleegjandi medferd (Interim report of the Special
Rapporteur of the Human Rights Council on torture and other cruel, inhuman or degrading
treatment or punishment, 2011). Vid tokum undir pessi ord, einangrun & aldrei ad nota sem
refsingu.

Okkar reynsla er einnig su ad starfsmonnum séu settar prongar skordur hvad vardar
tengsl og mannlega nand. Ekki var leyfilegt ad viohalda sambandi ad lokinni innlégn, jafnvel
pott vitad veeri ad vinningur veeri af &framhaldandi samvinnu i eftirfylgni. Nylega birtist
grein par sem fjallad er um 6anagju starfsmanna a BUGL, arleg starfsmannavelta var um
45% og starfsmennirnir nefndu par sérstaklega mikid alag og slok launakjor (Ari
Brynjolfsson, 2019). Vid veltum fyrir okkur hvort hluti af pessari 6adnagju felist i litlu
svigruami fyrir mannlega nélgun og samband vid bornin.

Andleg vanlidan er ekki bundin vid einstaklinginn einan og einstaklingspatti. Okkar
reynsla af BUGL er su ad barnid er tekid ur umhverfi sinu og vandanum skellt & pad. Ekki er
horft til patta utan barnsins sjalfs, jafnvel pott 16ng saga sé um endurteknar innlagnir og
langvarandi vanda. Ad innldgn lokinni er barnid sent aftur heim an pess ad buid sé ad athuga

hvort heimilisadsteedur og félagslegur studningur séu vidunandi. Nokkur okkar badu itrekad
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um fjolskyldumedferd en beidnum var ekki svarad. Pad parf ad horfa heildraent & adstaedur

hverju sinni.

Geddeild

Mikid hefur verid reett um skort a fjarmagni til pess ad vidunandi pjénusta geti verid i bodi a
geddeildum Landspitalans. Vid teljum lausnina ekki felast einfaldlega i auknum fjarveitingum
heldur pyrfti lika ad adlaga starfshetti og breyta um aherslur i nalgun i méalaflokknum. pad er
ekki porf & ad fjolga stodugildum ef starfshaettir verda Obreyttir. Meirihluti okkar hefur legid
inni & geddeildum Landspitalans & einhverjum tima avinnar. Af peirri reynslu ad dema er allt
of algengt ad starfsfolk hunsi vanlidan peirra sem liggja par inni og horfi jafnvel i hina attina
ef einhver situr gratandi i alrymi eda 6skrar inni a herbergi. Vid teljum fjolda naverandi
starfsfolks halfkulnad i starfi, med takmarkada tra & ad folk geti n&d bata og skertan vilja til
ad tengjast folki @ manneskjulegan hatt. Til pess ad bregdast vid pessu gaeti endurmenntun
starfsfolks borid goda raun og vid bendum par sérstaklega & ndmskeid i andlegu hjartahnodi
(e-CPR) sem minnst var & hér ad framan. Adalatridid er ad pad skortir manneskjulegt viomat i
gedheilbrigadiskerfinu, ndnd og pa tilfinningu ad vid, sem héfum upplifad aféll og/eda erum ad
ganga i gegnum krisu, skiptum mali.

Fjolmidlar hafa itrekad fjallad um dvidunandi adsteedur a geddeildum og vid tokum
undir pann malflutning. Grofur, grér steypuveggur tekur & moti félki i stigaganginum hja
geddeildunum og gefur nasapef af framhaldinu. Fjoldi folks sem leggst inn & geddeild & erfitt
med svefn. Einungis voru gular, léttar gardinur fyrir gluggum pegar vid lagum par inni og
erfitt ad fa neegilegt myrkur til ad sofa. Einstaklingar eru settir i tveggja manna herbergi og
gert ad sofa pannig med 6kunnugri manneskju & einum versta timapunkti lifs sins, jafnvel pott
herbergisfélaginn grati hatt, hrytur eda se med adra truflandi hegdun. Okkur var gert ad fara &
feetur & morgnana og samlagast rutinu sjukrahussins en fatt var vid ad vera yfir daginn. Ekki

er haegt ad laesa herbergjum folks sem gerir pad ad verkum ad adrir inniliggjandi geta farid inn

10
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i herbergi annarra, ymist viljandi eda oviljandi. Vid h6fum upplifad pad ad starfsfdlk
geddeildar viti af pvi ad inniliggjandi karlkyns manneskja stundi pad ad fara inn i herbergi
kvenna og jafnvel leggjast upp i ram hja peim og komi ekki i veg fyrir pad heldur bigji
inniliggjandi konur ad vera a vardbergi. Okkar reynsla var su ad ofbeldi og areitni milli
inniliggjandi einstaklinga var ekki tekid alvarlega. Adstaedur bjoda upp a misnotkun og ymis
konar ofbeldi af halfu badi inniliggjandi folks sem og starfsfolks.

Vid teljum porf & pvi ad adstandendum sé veittur aukinn stuoningur samhlida innlégn
astvinar & geddeild en slikt var ekki i bodi. Eftirfylgni er verulega dbétavant, mikil ahersla er a
ad Utskrifa folk sem fyrst og jafnvel engin framhaldsmedferd sem atlad er ad taki vid i
kjolfarid. Sum okkar satu nylega norreenan samradsfund ungmenna vardandi
gedheilbrigdismal (névember 2019) par sem Arni Pall Arnason fyrrum félagsmalaradherra
reeddi dttekt hans um norreena velferd og félagsmal (2018). Vid teljum videigandi ad vitna i
ord hans fra peim vidburdi vardandi vanlidan ungs folks, en par kom fram ad kerfid
skilgreinir vandann, akvedur hver lausnin sé og metur ad sama skapi arangur peirrar tilteknu
lausnar. Heér skapast svigram fyrir gifurlegan mismun i hugsunarhetti, aherslum og arangri
vid medhondlun & vanlidan folks. Vid teljum ad petta eigi sannarlega vid pegar rekstur
geddeildar er skodadur gagnrynum augum.

Ahattumatslisti. begar folk leitar fyrst & bradamottoku geddeildar tekur vanalega vid
16ng bid eftir samtali vid starfsmann. Ad bid lokinni er einstaklingum visad i litid herbergi par
sem starfsmadurinn fer hratt og 6rugglega i gegnum svokalladan &hattumatslista vardandi
sjalfsvigshaettu. Petta samtal & sér stad adur en nokkud raunverulegt samband hefur myndast
milli starfsmannsins og einstaklingsins. Traust rikir almennt ekki i pessum adsteedum en
atlast er til ad vidkomandi sé reidubdinn til ad segja fra erfidustu og vidkvaemustu
tilfinningum sinum i samtali vid manneskju sem hann hitti fyrst fyrir fimm minatum. Samtal

byggt & ahaettumatslistanum er vélreent og 6manneskjulegt. | raun upplifum vid i hopnum

11
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listann eins og halfgerda markmidasetningu par sem einstaklingnum er fylgt i gegnum skrefin
i att ad pvi ad taka eigid lif; p.e. fyrst er spurt um hugsanir, nast vilja, svo adferdir, utbinad
og dagsetningar. Ef einstaklingurinn faer ekki naegjanlega morg stig a listanum, pa er hatt vid
ad folki lidi eins og upplifun peirra af vanlidan sinni sé ekki negjanlega alvarleg eda ekki
gild. pad sarvantar ad viomelandinn spyrji af hverju okkur lidi eins og okkur lidur eins og af
hverju vid viljum ekki lifa lengur. Samkvaemt ahattumatslistanum er ekki metid hvort folk er
i raunverulegri heettu ad taka eigid lif og vid teljum ad pad eigi ad leggja slikt verkfaeri &
hilluna til frambuadar. Pad er ekki ndg ad endurskoda listann og uppfaera med nyjum
spurningum. Verkfeerid i heild sinni er drelt. Okkur var bent & ad dhaettumatslistinn keemi ad
g6dum notum til ad forgangsrada hvada folk fengi innlégn inn & geddeild vegna vanlidanar.
reynd stjérnar fjoldi rima, alag a deildum, vandi peirra sem eru nu inniliggjandi & deildinni
svo og félagslegar adstaedur okkar pvi hvort vid faum innlégn eda ekki.

Hofnun. Ad loknu stuttu samtali vid starfsmann bradadeildar gedsvids er akvedid
hvort vidkomandi einstaklingi er bodin dvdl & geddeild eda sendur heim. b6 nokkur okkar
hafa pa reynslu ad hafa verid visad fra geddeild par sem vandinn var ekki metinn negjanlega
aridandi eda skortur var a plassi. Pad er grafalvarlegt mal ad senda folk heim & leid pegar pad
lysir sjalfsvigshugsunum og sjélfsskada og Oskar eftir innldgn og studningi. bvi midur er
okkar reynsla st ad geddeild visi folki fra sem parf & adstod ad halda og bendi peim ekki &
neinn annan valkost i stadinn. Astvinir eru vanmattugir i slikum adsteedum, vantar studning
og upplysingar en eru i stadinn jafnvel settir i pau spor ad halda manneskjunni a lifi. pad
skiptir gridarlegu mali ad gripa folk pegar pad opnar sig fyrst um svartnatti likt og
sjalfsvigshugsanir. Vid purfum ad syna hjalpleg vidbrégd og bjoda upp a fjdlbreytt verkfeeri,
studning og skilning. Sumum okkar var beint & fjlmennt namskeid i hugreanni

atferlismedferd (HAM) sem vidbrogd vid 6sk okkar um ad leggjast inn & geddeild. HAM
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namskeid geta hentad sumum, stundum, en hafa ber i huga ad vid purfum fjélda 6likra
verkfeera og vid erum mismottaekileg fyrir peim & élikum timapunktum lifs okkar.

Af okkar reynslu ad deema er folki synjad um pjonustu og neitad ad leggjast inn a
geddeild ut fra ymsum kynjudum, érokréttum stadalmyndum. Karlmenn fa héfnun um
bjonustu par sem peir eiga ad vera sterkir, harka af sér eda hafa ekki alist upp vid ad tja
tilfinningar sinar med pvi ordferi sem lysir vanlidan. Konur fa héfnun um pjonustu par sem
vanlidan peirra er ekki tekin alvarlega auk peirrar tolfreedilegu stadreyndar ad peim tekst
sjaldnar ad taka eigid lif p6 peer reyni pad oftar en karlar. Konur f& miklu frekar pann
oréttmaeta greiningarstimpil sem felst { ordunum “persdnuleikardskun” og sa stimpill hefur
mikil ahrif & pad hvernig heilbrigdiskerfio talkar sjalfsskada og sjalfsvigstilraunir pessara
einstaklinga. Vid erum afar gagnrynin & réttmeeti og areidanleika pessarar
gedsjukdomagreiningar og teljum hana valda umtalsvert meiri skada en hjalpa. Pegar 6llu er &
botninn hvolft er okkar reynsla st ad gedheilbrigdiskerfid hafi tilhneigingu til ad vanmeta
alvarleika sjalfsvigshugsana og sjalfsskada. Ad endingu viljum vid taka fram ad hofnun &
bjonustu og bidlistar um hjalp i framtidinni beinlinis drepa. Bidlistar drepa frumkveedi,
tilfinninguna fyrir pvi ad vid getum radid vid adsteedur okkar sjalf og vonir okkar um bata og
bjartari framtid.

Réttindi. Ef vandinn er metinn nagjanlega adkallandi og geddeild hefur laust plass,
béa bydst folki ad leggjast par inn. Vandinn er hinsvegar sa ad pegar vid kjésum af fusum og
frjalsum vilja ad leggjast inn & geddeild, pa erum vid ad sampykkja alls kyns skerdingar &
réttindum okkar, an pess ad vera fullmedvitud um pad a peim timapunkti. Vid vorum ad leita
eftir auknu 6ryggi og adstod i krisu, en i stadinn vorum vid skyndilega komin inn & lokada
deild par sem ekki matti fara ut an leyfis og fylgdar forradamanns, persénulegir munir gerdir
uppteekir, reykingum okkar stjérnad og samskipti vid astvini skert og undir forraedi starfsfélks

deildarinnar. Starfshettir a geddeild byggja a forreedishyggju og barngeringu pess sem pangad
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leitar. VVoldin eru tekin af folki, jafnvel pott pad hafi adur séd um sig sjalft t.d er vardar
lyfjatdku i tengslum vid likamlega sjukdoma, pa er peim ekki treyst fyrir pessu a medan
innlogn stendur. Okkur pykir mikilveegt ad starfsfolk geddeilda virdi einstaklingana sem leita
inn & geddeild i vanlidan og allir hlutadeigandi fai ad halda sinni mannvirdingu.

HIuti af réttindum okkar er fa ad vita hvada Urraedi eru i bodi, fa upplysingar um alla
valkosti 0og ad valdid til ad velja sé i samraemi vid eigid innseei. Ymis pjonusta er i bodi &
geddeild en skortur er & ad inniliggjandi folki sé sagt fra henni. Okkar upplifun hefur verid su
ad pau sem pekkja best til og krefjast godrar og edlilegrar pjonustu, fai bestu pjonustuna. bad
er lagmarkskrafa ad allir sem liggja inni & geddeild viti t.d ad par starfi salfreedingar sem hagt
sé ad bdka tima hja, ad pad megi fara Ut og pad sé hagt ad fa adstandendafund. bjonustan 4 ad
standa 6llum peim til boda sem leita inn & geddeild i stad pess ad vera tilviljanakennd og pa
adallega veitt peim sem krefjast réttar sins. Pad er krafa okkar ad fa yfirlit yfir pa pjonustu
sem félki stendur til boda vid innlégn og atskrift af geddeild. Pad & ad veita pessar
upplysingar & skyru mannamali og tryggja ad folki sé visad &fram i pjonustu ad lokinni
atskrift. Einnig er algengt ad einstaklingum i mikilli vanlidan sé &visad gedlyfjum sem hafa
bekkta aukaverkun ad auka likurnar & sjalfsvigshugsunum og sjalfsvigum. Vid teljum pad
ekki &sattanlegt ad halda &fram ad avisa pessum lyfjum an pess ad veita umtalsvert meiri
upplysingar um pessa &heettu til peirra sem fa lyfin og til adstandenda peirra. Ein moguleg leid
veeri ad krefjast pess ad gedlyf med pessa aukaverkun veaeru merkt med skyrum hetti, t.d. med
svortum prihyrningi, sem myndi auka umraedu og vitund almennings um pessa hattu.

Pvingud medferd. Ekki liggja allir inni & geddeild af fasum og frjalsum vilja. Vid
teljum mikilveegt ad fjalla sérstaklega um pvingada medferd a geddeildum og nefnum pé baedi
beina og 6beina pvingun. Sumu folki er hétad ad ef pau fylgja ekki fyrirmalum pa verdi pau
naudungarvistud & geddeild, gefin lyf an sampykkis peirra eda komid i veg fyrir umgengni vio

born peirra. Folk fylgir pvi fyrirskipunum gegn eigin vilja og eru ekki talin med i tolfraedilegri
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Uttekt & pvingadri medferd. bvingud medferd er einnig enn vid lyadi i islensku
geoOheilbrigdiskerfi po vid teljum varla haegt ad tala um “medferd” ef hun er pvingud og i
0pokk einstaklingsins. Einstaklingar i uppnami og tilfinningalegri krisu geta lent i pvi ad vera
naudungarvistadir, sviptir sjalfreedi og/eda gefin gedlyf an sampykkis. Petta er alvarleg
valdbeiting sem s6gd er vera i pagu einstaklingsins en getur i sjalfu sér falid i sér mikid afall
og endurupplifun & fyrri afallasogu viokomandi manneskju. Pad parf ad endurskoda pessa
starfsheetti med afar gagnrynum haetti.

Rannsdkn & afdrifum folks i kjolfar innlagnar & geddeild hefur leitt i 1jos
aframhaldandi sjalfsvigsheettu ad lokinni utskrift (Chung, Ryan, Hadzi-Pavlovic, Singh,
Stanton og Large, 2017). Vid leyfum okkur ad velta upp peim moéguleika ad
gedheilbrigadiskerfi sem tekur manneskju ar tengslum vid samfélagid, lokar hana inni, gefur
Iyf, setur stimpla & upplifanir vidkomandi sem fela i sér rotgréna fordoma og jadarsetningu og
jafnvel pvingar vidkomandi til ad “piggja” pjonustuna, geti verid orsok sjalfsvigstilraunar eda
jafnvel sjélfsvigs. Pad keemi okkur ekki & ovart ef hluti vanlidanar sem folk reynir ad losa sig
fr& vid sé tengd pessari erfidu upplifun af geddeild. Pad sarvantar fleiri valmoguleika i
gedheilbrigadiskerfinu fyrir folk sem treystir sér ekki til ad vera heima hja sér vegna
gifurlegrar vanlidanar og vill lida betur. Pad vantar beinlinis gridastad fyrir folk i dngstreeti.
OKkur i Hugarafli langar ad setja & laggirnar svokallad skjolhus (e. respite) ad erlendri
fyrirmynd. bangad getur folk leitad i krisu og dvalid i allt ad tveer vikur & medan pad kemur
fétunum undir sig. bar verdi folki frjalst ad koma og fara ad vild, folk fengi eigid herbergi og
geeti haft par sina persénulega muni og leitad eftir samskiptum vid annad félk. Skjolhasid yroi
stadsett i einbylishusi i rotgronu ibudarhverfi og veeri rekid ad 6llu leyti af folki med
persdnulega reynslu af andlegum askorunum. bangad veeri pvi haegt ad leita timabundid og
reeda vid annad folk a jafningjagrunni, na jafnveegi, deila von og bjargradum og endurvekja

drauma um betri framtiod.
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Von
Pad er mikilveegt ad hafa i huga ad folk sem upplifir sjalfsvigshugsanir, sjalfsskada og

tilraunir getur n&d fullum bata, fundid tilgang, tilheyrt samfélagi og att gott lif. Bati er liklegri
begar vid faum pau skilabod ad pad ad lenda i 6ngstreeti séu edlileg vidbrogd vid motlati.
Pegar komid er fram vid okkur med umhyggju og samkennd og pegar okkur er gefinn naegur
timi til pess ad jafna okkur pa er liklegra ad vio ndum ad koma undir okkur fétunum. bad er
stadreynd ad pdggun rikir um sjalfsvig i okkar samfélagi, baedi ni og adur. Pad er okkar
reynsla ad pad ad tala um pessi mal upphatt og opinberlega, minnki skdmm og einangrun
peirra sem upplifa sjalfsvigshugsanir. bessar hugsanir eru algengari en vid héldum og pad
hjalpar ad tala um peer & jafningjagrunni. bad er gémul godstgn ad pad ad reeda um akvedin
tilvik sjalfsviga i litlum samfélogum leidi til pess ad adrir falli fyrir eigin hendi. Sannleikurinn
er sa ad pad ad tala opinskatt og & mannamali um sjalfsvig, hafa fyrirmyndir og heyra
batasdgur, eykur von og tilgang sem hefur sterkt forvarnargildi.

Pegar kemur ad pvi ad midla von tengdri sjalfsskada og sjalfsvigshugsunum pykir
okkur mikilvaegt ad sogur peirra sem hafa stadid i pessum sporum fai ad heyrast. Folk getur
hafa upplifad slika dbeerilega angist ad pad sjai ekki annan valkost en ad deyja, og hafi
jafnvel gert tilraunir til ad taka eigid lif, en lifad af. bad er gridarlega dyrmeett ad ségur peirra
heyrist, par sem morg peirra lifa sidar godu lifi og slik skilabod midla von um bjartari framtid
fyrir einstaklinga og fjolskyldur peirra. Framsetning fjéImidla & pessu malefni hefur ekki
verid i samraemi vid pessi vonarskilabod. bar vantar sarlega ad leitast sé vid ad fa
vidmalendur med personulega reynslu. Myndrean framsetning slikra frétta er oftast svarthvit
0g synir nidurbrotna manneskju i hnipri. Fréttafolk meetti spyrja meira um pau bjargrad sem
vidkomandi nytti sér i bataferlinu og pannig markvisst auka vitund i samfélaginu um hvad
folk i krisu geti profad i leit sinni ad betri lidan.

Af okkar reynslu ad deema hefur stundum verid hjalplegt ad leita faglegrar adstodar og

reeda pessa sjalfsvigshugsanir og sjalfsskada vid fagfolk. Vid viljum pé itreka ad petta er
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einungis ein leid af mérgum og ymsum hefur pott hjalplegast ad reeda lidan sina vid nainn vin,
fjolskyldu eda adra manneskju i studningsneti sinu. Par skiptir sképum ad finna einhvern sem
bu getur treyst. bessa vanlidan etti ekki ad sjukdomsvaeda, likt og gert er i dag, heldur er pessi
upplifun hluti af pvi ad vera manneskja. Haegt er ad draga verulega Ur pessari vanlidan og
angist med einlegu samtali og i tengslum vid pau sem skipta okkur mali. Studningshopar
jafningja sem hafa reynslu af sjalfsskada, sjalfsvigshugsunum eda sjalfsvigstilraunum hafa
gefid géda raun erlendis. bad getur verid afar dyrmeett ad geta reaett erfidar tilfinningar og
hugsanir an pess ad eiga a heattu ad hraeda astvini, vera demdur, Utskdfadur eda sviptur
frelsinu. Okkur langar ad koma a laggirnar sjalfsvigsumraeduhdp jafningja ad fyrirmynd
Wildflower Alliance (&dur Western Massachusetts Recovery Learning Center). Vi teljum
pad hluta af okkar mannréttindum ad tala um eigin dauda i stad peirrar péggunar og skammar

sem rikir um malefnid i nutima samfélagi.

AEskilegar adgerdir gegn sjalfsvigum
pad parf ad stydja folk i ad finna astaedur til ad vilja lifa, frekar en ad banna pvi ad deyja.
Forvarnaradgerdir gegn sjalfsvigum purfa ad stefna i att ad réttlatara samfélagi og betri
lifsskilyrdum. bad parf ad baeta adsteedur jadarsettra hopa s.s. innflytjenda, hinsegin folks,
fateekra o.s.frv. Menntakerfid parf ad bjoda upp & tekifaeri fyrir 6ll, 6h&d bakgrunni,
heimilisadsteedum eda eiginleikum, par sem hver og einn faer ad blémstra & eigin forsendum
og 6likum hafileikum er fagnad. I pessu skjali héfum vid fjallad um pad sem vid teljum ad
betur ma fara auk pess ad benda reglulega & vaenlegri leidir og tillogur til drbdta. NG i lok
textans teljum vid réttast ad draga pau atrioi saman sem komid hafa fram hér ad framan. Vid
leggjum til eftirfarandi verkfaeri sem eskilegar adgerdir gegn sjalfsvigum:
e Andlegt hjartahnod (emotional CPR, eCPR); Malfridur Hrund Einarsdottir radgjafi og
formadur Hugarafls og Audur Axelsdottir idjupjalfi og framkveemdastjéri Hugarafls

eru med réttindi til ad pjalfa og bla & Islandi.
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Skjolhus (respite) rekio af folki med personulega reynslu af andlegum askorunum,
annar valmaguleiki fyrir folk sem treystir sér ekki til ad vera heima hja sér um
skamman tima vegna mikillar andlegrar vanlidunar.

Open dialogue, opid samtal fagadila, einstaklings og fjolskyldu, hugmyndafraedi sem &
reetur ad rekja til Finnlands.

Mannleg nalgun og ahersla a tengsl og pad sem vid eigum sameiginlegt sem
manneskjur.

Studningshopar jafningja par sem haegt er ad reeda um sjalfsvigshugsanir an hraedslu
og fordéma.

Spyrja af hverju folk telur sig ekki geta lifad lengur og eiga samtal byggt a peirri
spurningu i stad ahaettumatslista.

Gedlyf sem hafa pa pekktu aukaverkun ad auka likur & sjalfsvigum ettu ad vera merkt
a skyran hatt, t.d. med svortum prihyrningi, til ad vekja athygli og medvitund
almennings & pessari hettu.

Umfjollun um sjélfsskada, sjalfsvigshugsanir og sjélfsvig parf ad midla von um
mdoguleika & betri lidan og bjartari framtid. bess skyldi avallt geeta i umfjéllun ad draga
fram deemi um moguleg bjargrad og midla persénulegri reynslu folks sem hefur
komist ut ar vanlidan.

Engar beinar eda ébeinar pvinganir, naudung, lyfjagjof og einangrun i
gedheilbrigdispjénustu, og pa sérstaklega gagnvart bérnum og ungmennum.

Adgerdir sem studla ad réttlatara samfélagi og jofnudi draga ar sjalfsvigum, andlegri

vanlidan og beata heilsu almennings.
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Eftirfarandi einstaklingar unnu ofangreint skjal byggt a peirra eigin persénulegu
reynslu af sjalfskada, sjalfsvigshugsunum og/eda sjalfsvigstilraunum og af islenska
gedheilbrigdiskerfinu:

Agla Hjorvarsdottir

Arny Bjornsdottir

Fanney Bjork Ingolfsdottir

Hjortur Jarl Benediktsson

Hrefna Svanborgar Karlsdottir

Sigurborg Sveinsdottir

Svava Arnardottir

Eftirfarandi einstaklingar lasu textann yfir og sampykktu ad hann samraemdist einnig
peirra eigin personulegu reynslu og skodunum:
Arngunnur Magnusdottir

Birna Gunnarsdottir

Fjola Kristin Olafardottir

Guobjorg Lilja Hilmarsdottir

Gudmundur Mummi Hermann Gunnarsson

Harpa Sif Halldorsdottir

Linda Gudmundsdottir

Magnus Gauti Geirsson

Magnus Ingi Magnusson

Maria Hafdis Albertsdottir

Maria Osk Oweén

Malfridur Hrund Einarsdottir
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Pall Armann Palsson

Oskar Freyr Pétursson

Salny Sif Juliusdottir Hammer
Sigran Sveinbjornsdottir
Sjofn Seerun Kristjansdottir
Soélveig Kristin Bjorgolfsdottir

Tinna B. Karitas S. Finnsdottir
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