Markmid pessa baeklings er ad
fara stuttlega i gegnum hver
algengustu afallavidbrogd eru.
Vid afall er slegid allharkalega

i vogarskalar folks og oft kemur
fram hegdun og tilfinningar sem
koma morgum i opna skjoldu.

Afall er skilgreint sem ,, atburdur sem hefur alvarleg-
ar afleidingar i for med sér fyrir eigin velferd/6ryggi,
eda velferd/6ryggi ndnustu dstvina”. Misjafnt er
hvort og hvada atburdir valda félki aféllum og
vidbrégd manna geta verid misjéfn eins og folk er
margt. Engu ad sidur er dkvedinn raudur prddur i
vidbréogdum folks sem ageett getur verid ad vita af.

Algengt er ad fyrstu vidbrogd vid afalli séu dodi og
andlegt lost. Félk getur lyst pvi sem svo ad pad sé
algjorlega aftengt pvi sem er ad gerast, eins og pad
sé ekki almennilega & stadnum eda ad atburdirnir
snerti pad ekki. bPetta andlega lost getur varad fra
nokkrum sekidndubrotum og upp i téluvert lengri
tima.

bPegar andlega lostinu sleppir er algengt ad atburd-
urinn leiti @ hugann. Hugsanir og minningar um
atburdinn geta hellst yfir pegar sist varir—ad néttu
sem degi. Petta veldur oft tilfinningalegu uppndmi,

og oft getur félki lidid eins og pad upplifi atburdinn You
é ny. f ' &




Algeng vidbrogd
vid afalli

¢ Tilfinningalegt uppndm ¢ Mikil preyta
Einbeitingarerfidleikar ® Svefnordug-
leikar e Tilfinningasveifiur

Atburdurinn leitar
a hugann

® Getum farid ad fordast félk, stadi
og annad sem minnir d atburdinn

e Getum farid ad draga ur virkni
okkar ¢ Reynum ad fordast ad
hugsa um atburdinn

Svefn og preyta
® Gridarleg orka fer i ad melta atburd-

inn svo buast md vid aukinni preytu

¢ Hugsanir hellast yfir pegar upp i rim

er komid ® Margir hrokkva upp af engri
dstadu ® Sleemir draumar og martradir

Minni og einbeiting

¢ Einbeiting fer 4t um gluggann

® Hugsanir og minni verdur pokukennt
¢ Hugurinn upptekinn vid annad

e Oft vansvefta i ofandlag ® Petta er
ekki merki um ad vidkomandi sé ad
,missa vitid”

Skapsveiflur
og vidkveemni

¢ Ad grata er manninum medfeedd leid til
ad losa streitu ur likamanum e bvi verdur
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félk oft meyrara @ dlagstimum og i kjolfar

afalls ® Heilbrigt og jakveett ad ldata undan
gratporf e Vid afall verdur pradurinn styttri
en vanalega

Algengar
tilfinningar

e Kvidi ® Angist ® Otti ® Meyrni ® Reidi
e Skert sjalfstraust ® O6ryggi ® Pirringur
* Dodi ® Sektarkennd ¢ Orveenting

Algeng hegdun

¢ Tilhneiging til einangrunar ® Margir
verda stuttir i spuna ¢ Eirdarleysi

* Framkvamdaleysi ® Sumir verda vid-
brigdnir ¢ Gratur e Erfidleikar med
tjaningu

Leitadu studnings hja félkinu pinu

Mikill mattur falinn i ndlaegd astvina

Likamleg snerting hefur streituleekk-
andi dhrif © Fadmadu félkid pitt og
knusadu kéttinn © Afar mikilveegt er
ad passa upp 4 svefn, neeringu, hreyf-
ingu © Reeddu vidburdinn vid pd sem pu
kyst, pegar pu ert tilbdinn © Leyfdu pér
ad vera vidkvaemur

Langflestir na sér a strik eftir afall, af
sjalfsdadum eda med adstod fjolskyldu

Pad getur enginn verid ofurmenni alltaf

Vidkvaeemni, meyrni, pirringur og hreedsla,
eru edlileg tilfinningavidbrogd vid 6edli-
legum adsteedum © bad tekur tima ad
komast yfir andleg aféll, ekki sidur en
likamleg

Mjég einstaklingsbundid og fer m.a. eftir:
Edli atburdar, bakgrunni og forti® mannesk;-
unnar, persénuleika, studningi og eftirleik dfalls

Ef lidan er svipud eda verri dagana eftir
afall, ad 4-6 vikum lidnum, er skynsamlegt
ad leita sér radgjafar



