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Oddagrein

Réa Midjord, oddagrein

TATIDIN RENNUR

yri tridju ferd gevur Sinnis-
F bati Gt eitt limablad, sum i

ar eisini verdur sent Gt til
vidkomandi stovnar, myndug-
leikar, skular o.s.fr. Bladid
verdur givid ut i sambandi vid
Altjéda Salarheilsudagin, sum 4
hvgrjum ari verdur hatidarhildin
hin 10. oktobur.

{ arsins bladividgeravit evni,
sum eins og undanfarnu Aarini
kunnu vera trupul at seta ord
4, men eisini evni, sum neydugt
er at geva rum og ljés. Evnini |
bladnum hesu ferd eru “livid vid
ADHD” og “svavnur”. Oktobur
ropast ADHD  Awareness
Month, og vit vilja fegin vera vid
at varpa ljos a livid vid ADHD,
og ti tad kann hava vid seer.
Sum flestu adrar diagnosurnar
er enn nogv stigmatisering
og tabu knytt at ti at hava
ADHD. Tad vilja vit saman
vid gdrum vera vid at broyta.

UNDAN OKKUM

ADHD krevur vidurkenning i
feroyska samfelagnum. Tad faa
vit einans vid at seta ord 4 og
seta sjoneykuna & vidurskifti
vidvikjandi diagnosuni. Vit gera
tad millum annad vid at seta
andlit 4, sum vit gera i hesum
bladnum.

[ bladnum kanst tu lesa
um arbeidid hja fgroyska
Svgvnambulatoriinum, sum
er & Klaksvikar Sjukrahusi. Ta
kanst lesa um, hvi svgvnur er
so tydningarmikil fyri okkara
salarligu heilsu. | bladnum eru
eisini  fleiri  personslysingar,
grein um okkara kjatt-radgeving
og mangt annad.

Sidan seinast er mangt og
hvat hent, men eitt, sum hevur
sett serligan dam 4 okkara
virksemi, hevur verid Korona.
Helst hava tey flestu av okkum
verid rakt av Koronu, baedi so

og so, og tad hevur hja summum
verid torfgrt at fota szer og faa
alt at mala sum vant. Soleidis
hevur eisini verid hja okkum. Tad
hevur til tidir kenst, sum at tidin
rann undan okkum, og vit ikki
fingu tad upp i lag, sum vit hgvdu
atlad. Tilmzelini frd heilsu-
myndugleikunum hava havt
vid seer, at virksemid hevur
stadid stilt seinasta halva arié.
Men innanhysis i felagnum
hendir nogv alla tidina. Vit hava
lagt stéran dent & at siggja
mgguleikarnar i hesi tid heldur
enn at leggja ov négva orku
i fordingarnar. Vit uppliva, at
stgdan er vid at batna, og tad er
at gledast um.

Vid von um at td sum lesari
faert nakad burtur dr tilfarinum i
bladnum, vil eg vegna nevndina
ynskja teer gédan lesihug.

Réa Midjord, forkvinna
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Bjgrg Dam

Bjgrg Dam

ADHD:

“VIDURKENNING”

ER LYKLAORDID

Skrivad hevur Laura Apol
B

-

DHD er ein neuro-
psykiatrisk 6régv, sum
stendur fyri Attention

Deficit Hyperactivity Disorder,
og sum oftast er genetisk. Heilt
upp til millum 70-80%. Sagt
verdur, at um mamman at einum
barni hevur ADHD, so eru sann-
likindini fyri, at barnid eisini feer
tad, a leid 25%, og somuleidis
um papin hevur tad, eru sann-
likindini 30% fyri, at diagnosan
fer i arv. Tad merkir sostatt, at
hja einum barni, hvgrs foreldur
badi hava ADHD, eru sann-
likindini heili 55%. Ein kann siga,
at uppaling og umhvgrvi ikki
hava négv at siga i sambandi
vid diagnosuna. Men hinvegin
eru uppalingin og umhvgrvid
hja einum barni avgerandi fyri,
hvussu tad fer at megna livsins
avbjédingar.

Altjéda  Heilsustovnurin
WHO metir, at 4 leid 5% av gllum
bgrnum hava ADHD, medan
talio er 2,5% hja vaksnum. Nogv
kjak er um, um tad er gjorligt at
gerast “friskur” av ADHD, ta tad
er ein neuropsykiatrisk 6rogv,

sum er sera arvalig. Fleiri vilja
vera vid, at ein av orsgkunum til,
at feerri vaksin hava ADHD, er
ti tad er eitt 6lag, sum er reetti-
liga nytt & diagnosuskalanum, so
har eru lutfalsliga fa vaksin, sum
verda utgreinad i mun til bgrn.
Harafturat kann ein lzera at liva
so veel vid diagnosuni, vid ella
uttan vidgerd, at eydkennini fyri
hana kunnu minka.

Vido ADHD kunnu vera fleiri
fylgisjukur, serliga um diagnosan
er oviogjard ella stadfest seint.
Men, sum hja négvum @drum
psykiatriskum diagnosum, eru
ADHD og ADD i ymiskum
stigum, og sostatt eru ikki gll
merkt av diagnosuni 4 sama hatt,
sum onnur kunnu vera tad. Tad
verdur ropt eitt “dimensionelt
menningarolag”.

Summi uppliva tad at hug-
savna seg i longri tid um eitt na
skulating, arbeidi ella vanlig ger-
andisting, sum eina avbjoding.
Hinvegin uppliva fleiri, at tey
‘hyperfokusera’ & eitt avist ting
i styttri ella longri tid, sum tey
hava ahuga fyri. Hetta kann

vera til gagns fyri négv, men
eisini til ampa hja teimum, sum
eru rundanum, ti onnur gerndis-
vidurskifti kunnu koma at vikja.
Hja summum vid ADHD kann
tad kennast sum ein beinleidis
invaliderandi  diagnosa, har
fleiri kunnu uppliva fylgisjukur-
nar strongd, tunglyndi og angist.
Eisini eru félk vid ADHD i starri
vandafyriatgerabrotsverk,verda
vid i ferdsludhappum, koma ut i
misbruk og verda foreldur tié-
liga. Alt hetta, ti at ring 6vio-
gjgrd ADHD kann hava vid seer,
at tad kann vera torfgrt at kenna
mgrk og avleidingar av gerdum,
virka i vanligum sosialum sam-
bonum, nema saer Gtbugving og
halda uppa eitt starv. Men tad
eru tibetur als ikki gll, sum hava
ADHD og ADD, sum ikki meg-
na eitt vanligt liv. Hja summum
kann ADHD ennta kennast sum
ein supermegi, sum kann geva
betri hugflog, eyka orku, meira
dirvi og sum heild eitt betri liv 4
summum gkjum. Sum vié gllum
gdrum, eru félk vie ADHD og
ADD 6metaliga figlbroytt.
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Bjorg Dam

ADHD [ FGROYUM
[ Fgroyum er eitt sera virkid
ADHD felag. Felagid vard

stovnad i 2008 vid adalendamal-
inum at faa livid vid ADHD og
vidurskiftunum kring ADHD
betri. Bjgrg Dam gjgrdist for-
kvinna i ADHD felagnum i 2018
og var saman vid sinari nevnd
sera greid og idin um tilgongdina
at skapa rimd og vidurkenning
av ti at liva vid ADHD i Fgroyum.
Bjarg er sjadlv. mamma at einum
barni vid ADHD:

Bjgrg greidir frad, hvussu
drigv og long utgreiningar-
tilgongdin var hja teimum. Allar-
flestu foreldur siga tad sama, at
tad er vegurin til Gtgreining, id er
tann steevnasti og longsti.

“Min kensla er, at orsekin til
tess er, at ADHD hevur verid ein
hdkritiserad og ovidurkend dia-
gnosa og hugburéurin hjd sum-
mum tann, at ADHD er eitt tad
ringasta stemplid, sum eitt barn
kann fda.

Ti verda allir adrir mgguleikar
troyttir, ddrenn (tgreining til
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ADHD kemur upp d tal - Og ti
verda beornini ofta hdlvvaksin,
og trupulleikarnir nogv fleiri,
ddrenn tey fda hjdlp. Td hava
tey ofta fingid ringar vanar, eru
skulaskadd og hava kanska fingié
hjdsjukur so sum angist og tung-
lyndi. Allar kanningar visa, at tess
fyrr born fda hjdlp, tess betri eru
utlitini  fyri godari livsgodsku,
mdld eftir utbugving, inntoku og
livialdri.”

Bjarg heldur fram:

“Eg haldi, td vit nu vita, at tad eru
umleid 5% av sllum bgrnum, sum
hava ADHD, so kann tad veréa
ein fyrimunur i mun til at kunna
seta tidliga inn at skreena born,
sum hava avbjodingar. Onkur
heldur, at til drligu barnakannig-
arnar dtti laeknin eisini at kannad
fyri eitt nui ADHD.”

Bjagrg greidir fra, at hon ikki
hevur mgtt einari familju ella
perséni, sum heldur, at tad hev-
ur verid eitt keadiligt stempul
at faa diagnostiserad ADHD.
Heldur tvgrturiméti, so hjalpir

diagnosan teimum, ti tey faa
eina fragreiding, hvi tey hava tad
soleidis, og ein ambodskassa vid
ambodum at bruka til at megna
livid betur.

“Bdra Silvansdéttir sigur i sin-
ari framlegu “Til lukku, tg hevur
ADHD” - ti tad er ju “BARA”
ADHD!

[ ADHD felagnum ynskja
vit ein felagsskap, har folk vié
ADHD/ADD, ié kanska alt livid
hava kent seg odrvisi og einsa-
moll, nu kunnu vera saman vid
@drum vid liknandi avbjédingum,
har teimum ikki nytist at forkldra
seg. Ein felagsskap, har tey kenna
seg at hoyra til.”

“Um vit hyggja eftir telunum,
so verdur mett, at i minsta lagi
1.500-2.000 feroyingar liva vid
ADHD. A leid 10.000 félk verda
haraftrat mett at liva tett at
élagnum, eitt ni sum avvardan-
di. Fleiri vita ikki av, at tey hava
ADHD, men hava kanska altié
verid tad barnid, sum gjordi for-
tred, ella ikki dugdi nég vzl at
sita stilt.”
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Bjgrg Dam

Hon leggur afturat, at ADHD hevurverid ein Utskeld-
ad diagnosa, og at diagnosan fyrr bleiv répt “damp”.
Noégv at teimum, sum hgvdu tad, véru dreing-
ir, sum ikki dugdu at sita stillir, gera sini ting, upp-
fgra seg pent og onkuntid endadu ati i onkrum,
sum ikki var so gott fyri teir og teirra umhvgarvi.
Men négyv er broytt i dag, og visindini vita meira um
ADHD nu. Fleiri kreativ félk, tonleikarar, iverksetar,
itréttarfolk, listarfolk, sjonleikarar og onnur, hava
ADHD. Ti merkir tad at hava ADHD ikki tad sama
sum eitt vanaligt liv. Men reaetta hjalpin, studulin og
umhvgrvi skulu til.

“Umhvervid og studul hava nogv at siga. At ein faer
vidgerd, um torvur er d ti. Og at tad td ikki bara er
medisinsk vidgerd, men eisini terapeutisk vidgerd,
sum eitt ni DAT-vidgerd. Men tiverri siggja vit
framvegis, at ov fd fda gledi av adrari vidgerd enn
ti medisinsku”.

Tad heldur Bjgrg Dam er skeivt og kann vera vanda-
mikid. Skeivt, ti medisin ikki gevur ambod til at bera
seg at i vanliga livinum, struktur ella studul. Vanda-
mikio, ti hesi ambodini kunnu vera avgerandi hja flei-
ri av teimum, sum uppliva at stridast av diagnosuni.

| ADHD FELAGNUM HAVA TEY SETT SAR 10
ADALMAL, SUM TEY ARBEIDA UT FRA:

Vidurkenning av ADHD og ADD

Avtabuisering og avstigmatisering

Kompetansulyft av fakfélki

Utbugving

Ein kann halda, at tad lj6dar nakad stéreetlad, men
ADHD felagid hevur longu nu fingid noégy til vega,
sum stendura listanum. Tey hava hildid skeid og upp-
legg fyrifakfélkum a gkinum, skipad fyri avvardandi-
boélkum fyri foreldrum at bgrnum vid ADHD og
bgrnum vid ADHD, gjogrt fleiri atek og tiltgk, sum
hevur sett ADHD & dagsskranna - politiskt og i
samfelagnum sum heild. ADHD-klinikk & Psyki-
atriska deplinum er sett & stovn, sum millum ann-
ad skal tryggja skjétari utgreining og vidgerd.
Eisini verdur arbeitt vid at faa ADHD diagnosna at

Gjognumskygni vid stadfesting av ADHD

Vidgerd
Samfelagslig radfesting
Skjot vidgerd

Atok/innsatsur tidliga

6 0000

Sjalvhjalp og radgeving

gerast ein partur av “Ti godu tilgongdini” hja Al-
mannaverkinum, sum er ein heildarinnsatsur fyri
familjuna og b@rnini.

“Tad gongur raetta vegin fyri folk vid ADHD, tey av-
vardandi og fakfolk d ekinum. Eg eri bjartskygd og
trugvi upp d, at vit kunnu fremja négv gott komandi
drini, um politiski viljin heldur dfram vié at vera har.
Men taéd er eitt gott stig d leidini, td ADHD veréur
nevnt beinleidis i redu legmans d dlavseku, ikki?”
endar Bjgrg Dam vid einum smili.
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Ottans hav

Ta sigur

at eg skal ikki ottast

at eg atti at hvilt

ti at Gud er

men tu kennir ikki

sugin

nidast vid svgrtu klettarnar
sum svevur og vaknar

eftir egnum tykki
tini vatn eru kvirr
sum hunangur i glasi

bera teg uppi

allan sélarringin

Til minnis um Vidu Akselsdéttir Hgjgaard (¥ 1945 - + 2019)
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Niclas Heri Jakupsson

Niclas Heri Jakupsson

AT LIVA VID ADHD:
STRONGDIN

GJORDIST

MIN BJARGING

Skrivad hevur Liljan Weihe

Td Niclas Heri Jdkupsson var 38 dra gamal,
vard hann raktur av strongd. [ try dr var hann
sjukur, men td alt toktist svart og véonleyst,
skilti Niclas Heri, at strongdin var byrjanin

uppd nakad nytt og gott.

lestu okkara kenna Niclas
F Hera Jakupsson. Hann er
madurin, sum smilist vid
gllumandlitinum, ja, gllum kropp-
inum, og er laettur av lyndi. Tann,
sum altid saer glasi® sum halv-
fult, heldur enn halvtémt.
Bgrnini kenna Niclas Hera
gjggnum Trglla Paetur og ommu-
na. Ar um ar standa tusundavis
av ungum og vaksnum og skrala
"Vit vilja onganti® doyggja” sam-
an vid Niclas Hera og Dyna-
mit 4 Vagsbgi. Og seinastu
arini hava stovnar, fyritgkur og
adhugafelagsskapir ofta leitad
saer rad og vegleiding fra honum.
Niclas Heri hevur altid verid
kreativur, og eigur hann hug-
skotid til Képakonuna i Mikla-
dali, Heystfagnadin 4 Eidi, Far-
oya Sjémannadag, fyrsta Jéla-
skipid i Fgroyum, umframt at
hann hevur gjgrt fleiri hundrad

sangir til Dynamit, Trglla Paetur,
Kular Ratur o.a. Niclas Heri hev-
ur eisini skrivad barnabdkina um
Karlo og Ludda, sum er umsett
til fleiri mal.

JU, Niclas Heri Jakupsson
hevur livad livid i yvirhalingar-
breytini, men bradliga for hann
fra at koyra 180 km/t til null. Vié
einum braki. Hann small um. Eitt
langt liv vid ADHD hevai sett sini
spor. Likamid orkadi ikki meira.

EIN RATTUR MADUR
Niclas Heri Jakupsson er upp-
vaksin i Klaksvik. Hann er
klaksvikingur vid storum K.
Men tad hevur ikki verid uttan
avbjédingar at vaksa upp i byn-
um, sum ofta verdur nevndur
fiskivinnuhgvudsstadurin i
Fgroyum.

Pratid millum menninar i
Klaksvik snidi seg mest um fisk.

Ta tad ikki bleiv pratad um fisk,
pratadu teir um seyd.

Ta Niclas Heri Jakupsson

hugsar aftur & barndémin og
ungdémin i Klaksvik i 1970'-
unum, saest eitt avist mynstur,
sum hann ikki var tilvitadur um
ta. Tad var stérur munur 3, hvat
bleiv veentad av kynunum.

"Eg minnist, at eg kendi meg
hepnan at vera drongur. Tad
var eitt avist fraelsi knytt at ti at
vera drongur, heldur enn genta.
Madur, heldur enn kvinna”.

Men hann skilti eisini skjott,
at hetta freelsi® bert var til
teir dreingir, sum livdu upp til
sidbundnu kynsleiklutirnar.

"Ein skeivur kreativur drong-
ur sum eg fekk ikki hetta fraels-
ia.

Trupulleikin hja Niclasi Hera
var tann, at hann kendi seg
ongantid sum ein reettan mann
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eftir teimum normunum, sum
voru galdandi i hansara naer-
umhvgrvi. TA menn tosadu um
fisk, tosadi hann um toénleik. Ta
menn tosadu um seyd, tosadi
hann um sjénleik.

"Eg minnist einaferd, at abbi
min spurdi meg, hvat eg vildi
vera, t4 eg bleiv stérur. Eg
svaradi honum sum var, at eg
vildi vera rokkstjgrna!”

Abbin bad hann heldur fara
nordur 4 Stengurnar at egna -
og gera okkurt fornuftigt.

Men trupulleikin var, at gll
tey itrivini, sum voru tengd at ti
at vera ein drongur - at ganga
a fiall, fara til atrédrar og ann-
ad, sum ger dreingir til "reettar
menn” - ongantid segdi Niclasi
Hera nakad. Ikki ti, hann royndi
at liva upp til tad, sum bleiv
vaentad av honum.

"Nogv av ti, sum verdur
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roknad sum dreingjaitriv, havi
eg bara roynt ta einu ferdina”.

Niclas Heri fgldi ikki, at tad
var ram fyri honum i hesi mann-
folkaverd. Fekst man hvegrki vié
fisk ella seyd, so passadi man
ikki inn.

EINSAMALLUR MILLUM
NOGV FOLK
Niclas Heri gjardist skjott til-
vitadur um, at hann ikki var sum
hinir. | stadin fyri at ganga upp
i fisk og seyd, ddmdi honum at
spaela trummur og faast vid ton-
leik. At faast vid tonleik og hava
kreativar dreymar var i neer-
umhvgrvinum mett sum spzel.

"Ta eg hugsi aftur & tannarini,
sovoru tey trupul og avbjédandi.
Tao varikkibaratad atveratann-
aringur, sum var trupult”

Niclas Heri hevdi eina
kenslu av, at hann ikki bleiv tikin

i dlvara. Tad var ikki rim fyri hon-
um og hansara tonkum, og tad
gjordi, at hann ansadi veel eftir
ikki at tosa vid onnur um sinar
dreymar og kenslur.

“Man missir onkursvegna
styringina i livinum. Man veit
ikki, hvat er reett ella skeivt.
Man spyr seg sjalvan, hvi eri eg
so langt vid siduna av.”

Niclas Heri for at kenna seg
einsamallan, hodast noégv fdélk
altid hava verid um hann.

“At merkja einsemi millum
négv menniskju var raedandi.”

Vidurkenningina og ramlig-
heitina, sum hann ikki fekk fra
sinum egna kyni, fekk hann i
stadin fra kvinnunum i hansara
livi, mammuni og ommuni.

"Teer voru ramligar. Tad var
plass fyri maer, og teer gbo-
téku meg, just sum eg var. Eg
skuldi ikki gera nakad fyri at

Niclas Heri JAKUPSSON s
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Niclas Heri Jakupsson

vera gédur nokk, eg skuldi bara
vera tann, eg var. Eg merkti ein
keerleika og vidurkenning, sum
ikki hevdi nakrar treytir, og tad
var ein god kensla.”

Tad skuldu ganga nogv ar,
adrenn Niclas Heri skilti, hvi
hann var so négv @drvisi enn
adrir dreingir i Klaksvik.

LARDI MEG SJALVAN AT
KENNA

Niclas Heri var 38 ar, t4 hann
gjgrdist strongdur. Hann fekk
salarfrgdiliga hjalp, og ta skilti
hann, at hann helst hevai
ADHD. Hetta var orsgkin til, at
hann hevdi verid so négv @or-
visi enn tey flestu. Hann hevdi
alt sitt liv verid sera virkin og
hevadi vunnid saer vidurkenning
gjggnum sini avrik.

"Salarfrgdingurin fekk meg
til at mgta ti veruliga Niclas
Hera. Tad var heilt fantastiskt
at mgta honum! Tann veruligi
Niclas Heri er ikki knyttur at
ngkrum gerdum. Eg skal bara
vera tann, eg eri. Og um eg so
onki geri, so er tad gott nokk."

Knappliga sa hann seg sjalv-
an i einum heilt gdrum [jési.
Hann skilti, at honum nyttist
ikki at avrika fyri at faa vidur-
kenning, men at hann var gédur
nokk, just sum hann var. Niclas
Heri skilti, at tann rdmligheit-
in, sum hann hevdi saknad fra
@drum, hevdi hann heldur ikki
motvegis seer sjalvum. Hann
skuldi leera at rima saer sjalv-
um, og vid ti leerdéminum byrja-
di hann eisini at mgta @gérum
vid somu rumligheit.

Niclas Heri férigjggnum eina
utgreining, sum to stadfesti, at
hann ikki hevur ADHD. Niclas
Heri Jakupsson hevur té eina

adra askodan. Sjalvur er hann
sannfgrdur um, at hann hevur
ADHD, men at hann hevur laert
at liva vid diagnosuni.

"Eg plagi at siga, at heilin
hja maer er sum bilhus. Tad er
plass fyri tveimum bilum inni {
bilhdsinum. | tdninum er plass
fyri 10 bilum.”

Teir badir bilarnir i bilhdsium
eru imyndin av teimum verk-
atlanum, Niclas Heri arbeidir
vid, teir tiggju bilarnir i tininum
eru verkatlanir, sum hann kann
fara undir, ta plass er i bilhusi-
num. Altso hevur Niclas Heri
innraettad seg soleidis, at hann
skal gera eina verkatlan lidna,
adrenn hann kann ataka szer
eina nyggja. Adrenn hann kann
koyra ein nyggjan bil inn i bil-
husio.

Fram vid bilhdsinum er ein
motorvegur, har tdsundavis av
bilum koyra framvid. Nyggjar
spennandi verkeetlanir og hug-
skot.

"Mitt ADHD vil hava meg at
taka allar bilarnar inn i bilhisid
og tunid hja meer. Eg havi hug
til at gera alt i senn, men eg
veit, at so endar tad i ruduleika.
Eg havi verid har, og tad endar
galia.”

Strongdin, sum rakti Niclas
Hera i 2006, hevur lzert hann, at
hann ikki ma lata spontanitet-
in rdda.

“Gédur strukturur heldur
spontanitetinum nidri. Inn imill-
um kann eg irriterast inn & min
struktur, men um eg lati spont-
anitetin vinna a strukturinum,
so veit eg, at alt mitt liv skram-
blar saman. Men eg lgni meer
sjalvum i minum frilgtum vid at
lata spontanitetin sleppa fram-
at. TA geri eg ein sang, skrivi

eina sggu ella fari Ut i nattaruna
vid minum myndatoli.”

ADHD ER EIN GAVA

Héast ADHD fekk Niclas Hera
til at raka murin, og hann gjgrd-
ist sjukur av strongd i try ar, vil
hann ikki vera ADHD fyriuttan.

“Eg hevdi ynskt, at fleiri
hgvdu ADHD. Ta eg hevai
strongd, byrjadi eg at likjast
gllum gdrum og fann ut av, at
soleidis vil eg ikki liva. Tad er
eitt veelsignilsi at hava ADHD.
Tad hevur givid meer so négv.”

ADHD er ein gava, sum
Niclas Heri nG hevur leaert at
braka til at gera nakad gott fyri
seg sjalvan og onnur.

“Eg eri tilvitadur um, at eg
havi fingid nakrar gavur, og teer
skal eg gagnnyta - til frama fyri
meg sjalvan, men eisini fyri onn-

»

ur.

A LiVI OG FEGIN
i dag hevur Niclas Heri tad gott.
Hann er komin yvir strongd-
ina. Hann hevur leert at liva vid
ADHD. Hann lovar enn spon-
tanitetinum at rada vid hvert, ti
tad gevur livsgledi og iblastur,
men er tilvitadur um, at gerandis-
dagurin ma vera skipadur, um
hann ikki skal brenna at.
Strongdin fekk Niclas Hera
at hugsa um, hvat var mest
tydningarmikid i livinum. Hann
skilti, at hann matti skapa eina
betri javnvag millum arbeidi og
fritid. Hann ték ti avgerd um
at gerast sjalvstgdugt vinnu-
rekandi. Sidani hava négvar fyri-
tekur, stovnar og felagsskapir
leitad seer vegleiding og rad-
geving fra Niclasi Hera umvegis
fyritakuna, sum hevur héskandi
navnid Fegin.
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[ lotuni er allur heimurin raktur av herviligu
koronufarsottini. Eitt evarska litid virus hevur lagt heimin
lamnan. Um hendan smdveran faer fastatokur d okkum,
eru fylgjurnar dlvarsamar. Korona er sera smittandi, setur
seg d andingarleidirnar og kann i sidsta enda taka livié av

okkum.

Men korona rakar eisini sinnid. Avirkar sdlarheilsuna.
Korona skapar étta, sturan og tunglyndi. Trupulleikin er, at
tonkunum kunnu vit hverki basa vid spritti ella frdstedu.

Men hvat gera vit so?

ristian Eli Andersen er salarfrgdingur vid
K serltbugving i metakognitivari terapi.

Hann hevur egna vidgerdarstovu og hevur
saed salarligu avleidingarnar av koronu.

“I byrjanini fylti angist mest. Félk hgvdu tad, eg
kalli triggaratankar, “hvat nd, um”-tankar. Hvat nu,
um eg verdi smittad/-ur? Hvat nd, um onkur, sum
stendur maer neer, verdur smittad/-ur? Hvat nd, um
eg smitti onnur?”

Pura naturligir tankar, sum stinga seg upp, ta
ein kreppa rakar. Trupulleikin er, ta hesir tankar
sleppa at fylla ov négv og gerast til stiran. Tad
hendir, um vit taka tankarnar i alvara og byrja at
vidgera teir. Ta enda vit i einum negativum spirali,
og tad kann faa salarligar fylgjur.

LANGTIDAR AVLEIDINGAR

Tad er nd meira enn eitt halvt ar sidani, at Fgroyar
vordu raktar av koronu. Vit fingu bod um at halda
frastgdu, vaska hendur og spritta. Vit hava megnad
at hildid smittuni nidri i Fgroyum, fa hava verid sjik
og eingin er deydur. Salarliga siggjast t6 avleiding-
arnar.

“Nu eru fleiri tekin uppa, at félk faa tunglyndi
og triggaratankar, sum geva eina kenslu av mot-
loysi, manglandi motivation og glediloysi. Tey vita
ikki, hvussu leingi hendan stgdan vid koronu fer at
vara. Alt synist so trist og tomt. Tey sakna livid, sum

tad var. Tey sakna felagsskapin.”

Orsgkin er, at vit otilvitad braka ymiskar strate-
giir til at arbeida vid hesum triggaratonkunum.
Osunnar strategiir, sum kunnu elva til tunglyndi.

Ein strategi er, at vit byrja at hugsa um, hvi vit
faa hesar tankar og hvussu vit kunnu loysa krepp-
una, vit eru i. Tad, sum byrjadi sum ein naturligur
otti, verdur ta til veruliga staran. Ein onnur strategi
kann vera, at vit gerast passiv, dvglja vid teir nega-
tivu tankarnar og gevast at gera tad, sum vit van-
liga havdu gjgrt, ti tad kennist likamikid, ni korona
herjar.

OGAGNLIG ATFERD

Kristian Eli Andersen greidir fra, at vit ofta hvarki
eru tilvitad um sjalvar triggaratankarnar ella um
hvgrja strategi vit bruka til at royna at basa teimum.
Og hesin 6sunni tankameldurin verdur styrktur, ta
vit eru rakt av eini heimsfarsétt.

“Tad er nakad i allari hesari stgduni, sum ger
stgduna verri. Heimsfarséttin leggur upp til 6gagn-
liga atferd, sum kann hava salarligar avleidingar.”

Myndugleikarnir leggja upp til, at vit skulu éttast
koronu. Myndugleikarnir leggja somuleidis upp til,
at vit skulu halda frastgdu, isolera okkum. Myndu-
gleikarnir leggja eisini upp ftil, at vit skulu vera a
vardhaldi. At vit skulu minnast til at hava gott rein-
fgri. Kristian Eli Andersen leggur dent &, at héast

s
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A =""Sinnid regulerar seg sjalvt - um bara vit loyva ti”

hetta er reett og skilagott av myndugleikunum, so er Sambeert Kristiani Eli Andersen er fyrsta stigid ti

tad 6heppid fyri salarlivid. altid at gerast tilvitadur um, hverjir triggaratankarnir
“Hetta er alt atferd, sum vanliga ikki er serliga eru. TA megna vit at taka eitt tilvitad val um ikki at

sunn fyri salarheilsuna.” lata hesar tankar fylla nakad. Hann visir té 4, at enda-
i mun til korunu er frasteda g6d, men isolation malid er ikki, at tankarnir skulu skugvast burtur

er ikki g6d fyri salarheilsuna. Um vit dhaldandi eru aktivt, men heldur faa frid. Vit skulu vidurkenna, at

a vardhaldi, kann tad elva til angist, yvirdrivid rein- tankarnir eru til stadar, men vit velja ikki at foku-

fari kann elva til tvangstankar ella tvangsgerdir og sera uppa teir.

so framvegis. “Tad er ikki leett at arbeida vid hesum, men tad

merkir ikki tad sama sum, at tad ikki er raett.”
Kristian Eli Andersen samanber tad vid, at um tu
hevur eitt sar & kneenum, so er best bara at lata tad

2t “Vit verda bidin um at uppfoera okkum faa frid. So lekist tad best. Um vit fara at pilka i sarin-
i uppd ein dvisan mdta, ti ottin fyri um, so verdur tad verri. Tad lekist ikki, og vandi er
= i korunu er veruligur, og vit skulu i felag fyri, at bruni kemur i sarid.
P = | royna at basa hesi sjuku. Trupulleikin er, A sama hatt skulu vit lata triggaratankarnar faa
S at tad er ringt at finna eina balansu, sum fria. Vit skulu ikki pilka i teimum, ti so gerast teir
v er sunn. Proportionalur étti er godur, verri. Um teir faa frid, hvarva teir av saer sjalvum.
. men dproportionalur étti er ikki gédur!” “Ti sigi eg, at sinnid er innraettad soleidis, at tad
p 4 regulerar seg sjalvt - um vit bara loyva ti. Tankar
a& """""""""""""" koma og fara. Vit nytast ikki at blanda okkum uppi.
:L . ¢ Um vit ikki gera tad, so fara teir vidari.”

' BROYTA TANKAMYNSTUR
¢ Tibetur ber til at gera nakad vid hesar triggara- ONKI ER SO RINGT, AT TAD IKKI ER GOTT
tankarnar, sum kunnu elva til vanaliga salarheilsu. FYRI OKKURT
5 Kristian Eli Andersen visir 4, at um vit gerast tilvitad Hoéast gransking visir, at mongdin av salarligum
X r‘: um sjalvar tankarnar, og um vit verda tilvitad um, sjukueydkennum er vaksin, sidani vit vérdu rakt
. hvgrja strategi vit bruka, so kunnu vit sleppa Gr nega- av koronu, og Kristian Eli Andersen sjalvur upp-
‘ tiva tankameldrinum og megna at fokusera uppa livir hetta a vidgerdarstovu sini, so visir hann 4, at
nakad annad. Lyklaordini eru hugburdur, uppmerk- korona ikki bara er ring.
semi og atferd. “Nogv dgmi eru um folk, sum hava verid strongd

Vit kunnu velja ein gagnligan hugburd. Vit av einum hektiskum gerandisdegi, men vegna
kunnu taka eina tilvitada avgerd um at vera tolin, koronu hava fingid tad betri. Serliga, ta strongd
rélig, naerverandi og sunn. hevur verid tengd at arbeidslivinum.”

Vit velja eisini sjalvi, hvgrjum tonkum vit visa Korona hevur skapad eitt fririm. Eitt andarim,
uppmerksemi. Er tad triggaratankin - hvat nd, um sum hevur givid okkum tid til reflektion. Vit eru
tankin, sum vit fokusera uppa og ti enda ati i ein- vordin tilvitad um, hvat hevur tydning i livinum.
um Oloysiligum tankameldri - ella flyta vit okkara Hvat skal radfestast.
fokus yvir & okkurt annaé, t.d. at korona hevur givid “Meiningin vi® livinum verdur sjonlig, ta tu av
okkum stundir til at vera meira saman vid familjuni? fullum huga fert undir eitthvart uttan at hava vinn-

Okkara atferd avirkar eisini salarheilsuna. Vit ing fyri eyga. Vit fara ein tur i hagan, laera okkum at
velja sjalvi, um vit leggja okkum & sofuna og lata spzla eitt lj6dfari ella byggja lego vid bgrnunum.
tankameldurin rada, ella um vit fara ut i kgkin at Gerdir, sum i seer sjdlvum ongan vinning hava vid
baka bollar. sar, men geva livinum meining. Soleidis hevur

“Okkara gerdir kunnu leida okkum i trupulleikar, korona gjart okkum tilvitad um, hvat er gott fyri

men kunnu eisini lei®a okkum ar trupulleikunum aftur.” okkum og hvat veruliga hevur tydning.”
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Asger Kristian Eid Karinarson

EG VONI ONGANTID, AT
EG VERDI NORMALUR

Skrivad hevur Liljan Weihe

29 dra gamli Asger Kristian Eié Karinarson hevur ongantié kent seg sum
hini. I mong dr skilti hann ikki, hvat bagdi. Hvi hann kendi seg skeivan og
@drvisi. Var tad barndomurin? Var taéd, ti hann var samkyndur? | fier fekk
hann stadfest ADD, Attention Deficit Disorder. Diagnosan hevur givid
honum frié, og spakuliga er hann nu forur fyri at byggja upp sjdlvsvirdié
og godtaka seg sjdlvan, sum hann er.

sger hevur altid veri® gdrvisi. | fyrstuni
A helt hann orsgkina vera, at hann og

familjan eru flutt négv. Hann skuldi ti ofta
finna seg til reettis & einum nyggjum stad, millum
nyggj folk.

Hetta mynstrid helt fram sum vaksin. Asger
arbeiddi einu lgtuna umbord 4 Norrgnu, naestu
Igtuna & einum hotelli i Noregi fyri sidani at gerast
ferdaleidari i Grikkalandi. Tad var ongantid fridur
a honum.

“Tad gjordist tydiligt fyri meer, at okkurt var
afatt, ta eg for til Danmarkar at taka HF. Knappliga

SINNISBATI - NR. 3 / OKTOBUR 2020

skuldi eg tidliga upp, mgta i skdlanum og skipa
dagligdagin.”

Tad megnadi Asger ikki. Hann hevai ikki bindindi
til at vera 4 skulabonki og for aftur at flagsa.

Ta hann ngkur ar frammanundan var komin ur
skapinum sum samkyndur, var tad eisini leett at
geva ti skyldina.

“Eg eri uppvaksin a bygd og kendi ikki so négv
til tad at vera samkyndur, so tad var leett at geva ti
skyldina. @Il onnur sggdu, at samkynd véru snedig,
so eg hugsadi, at tad helst var, ti eg sjalvur var
samkyndur, at eg ikki kendi meg sum hini.”
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Asger Kristian Eid Karinarson

“Tad var fraegari at vera keddur av at hava

brukt 10.000 kr., sum eg ikki dtti, enn at
vera keddur av, at eg hevdi tad ringt.”

H@GAN PRIS
Tad hevur kostad Asger négv at
hava ADD - badi so og so.

Laga sjalvsvirdid gjerdi, at
hann hevdi ein ggiligan terv 4
at faa vidurkenning fra @drum.
Hann skuldi alti® vera i mi&-
deplinum.

“Eg havi ikki verid leettur at
vera vinur vid. Eg vildi alti® hava
uppmerksemi.”’

Ti megnadi Asger heldur ikki
at vera einsamallur. Einsamallur
vid sinum egnu tonkum. Hann
matti altid hava félk rundan um
seg.

Onkrar vinir hevur hann
mist, medan onnur vinabond
eru vordin sterkari. Hann er nu
meira tilvitadur um sina stgdu
og hevur lert at seta mark -
baedi fyri seg sjalvan og onnur.

Figgjarliga hevur tad eisini
verid dyrt hja Asgeri. Flagsuta
tilveran og spontaniteturin hava
kostad noégv. Tann &haldandi
jagstranin eftir at vardveita ein
avisan livsstil fyri at goyma og
gloyma, at hann hevdi tad ringt.
Kvikk-lan, SU-l1an og yvirtrekk
voru gerandisdagur, og tad batir
hann fyri enn.

“Tad var fraegari at vera kedd-
ur av at hava brukt 10.000 kr.,
sum eg ikki atti, enn at vera kedd-
ur av, at eg hevdi tad ringt.”

HJALP TIL SJALVHJALP
Asger hevur flagsad so négv
millum lond og stgrv alt livio,
at man nastan faer andaneyd
av ti. Tad merkir eisini, at hann
ongantid hevur tikid seer stundir
til veruliga at kanna, hvat
honum bagdi.

Ta ein i neermastu familjuni
hja Asgeri fekk stadfest ADHD
fyri mongum arum sidani, skilti
hann, at hann mgguliga strid-
dist vid tad sama. Men hodast
illgrunan tok hann saer ikki
stundir til at faa eina utgrein-
ing. Tad var ikki fyrr enn hann
rakti botnin, at hann fér til
salarfrgding. Hann hevai fingid
tunglyndi.

“Eg havi altid felt meg
tungan, men havi hildi®d meg
havt vetrartunglyndi. Men hesa
ferdina kendist tunglyndid verri
enn nakrantig!”

Hann fér til ein salarfrgding,
sum beinanvegin skilti, at tad
var alvarsamari enn so. Asger
hevadi ikki vetrartunglyndi. Asger
hevdi havt tunglyndi uttan ihald
i minst tiggju ar.

Tad kann gerast drugt at
verd utgreinadur, men salar-
fredingurin visti lukkutid As-
ger til ein privatpraktiserandi
psykiatara. Tad gingu ti bert 14
dagar, til Asger slapp framat og

utgreiningin kundi byrja. Asger
fekk stadfest ADD, Attention
Deficit Disorder, sum er eitt
neuropsykiatriskt 6lag eins og
ADHD, men uttan H'id, hyper-
aktivitetin.

Asger kom i medisinska
vidgerd, sum hevur hjalpt hon-
um vid at hugsavna seg.
Dreymurin er at gerast leysur
av medisininum vid tidini. Tad
krevur struktur og sjalvsvirdi.

“Nu kann eg arbeida vid maer
sjalvum og minum sjalvsvirdi.”

Ti hevur hann hongt litlar
aminningar upp til sin sjalvs
heima i ibudini. Smaar gular
post-its, sum skulu minna hann
4 at hava tad gott og vera gédur
vid seg sjalvan.

“Ta ert virdismikil” stendur
a einum. “Minst til at geva teer
sjalvum rés” stendur & einum
gdrum.

Hesar aminningar hjalpa
honum vid ikki at leypa framav
og at byggja upp hansara sjalvs-
Virdi.

BJARTAR VONIR

Hdéast ADD hevur kostad Asgeri

nogv, hevadi hann ikki viljad verid

diagnosuna fyri uttan.
“Diagnosan er ein gava! Eg

eri gladur fyri, at eg ikki havi

fingid stadfest ADD fyrr enn nu.”
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Diagnosan hevur givid As-
geri hopin av upplivingum, sum
hann helst ikki hevdi fingid,
um hann ikki hevai ADD. Hann
hevur ferdast vida um og roynt
négv ymisk arbeidi.

“Eg eri gladur fyri at hava
verid igjggnum hesar uppliving-
ar. Tad hevur formad mitt liv.”

NU ynskir hann t6 at binda
meira frid. Hann er fluttur heim
til Fgroya at buagva og ynskir at
byggja seer eina tilveru upp her.

“Eg eri nyggjur naestfor-

|
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madur i ADHD-felagnum. Tad
er fantastiskt at arbeida saman
vid félkum, sum eru lika sum
eg! Samstundis havi eg eisini
bundid meg til at vera naestfor-
madur komandi tvey arini.”

Og just tad at hava bund-
id seg til dvisar uppgavur, sum
taka tig, er ein stér hjalp. Tad
skapar struktur i gerandis-
degnum og heldur ADD & gétt-
ini, so dreymurin um at gerast
leysur av medisininum kann
gerast veruleiki.

Asger Kristian Eid Karinarson

Asger trivist na i sinum egna
selskapi, hevur eitt starv, sum
hann brennur fyri, og hevur
fingid lagt eina figgjaraetlan.
Hann hevur fingid ein skipadan
gerandisdag.

“Eg eri opin um mina dia-
gnosu og havi leert at liva vié
henni. Eg eri gladur fyri mitt
arbeidi og havi géda familju og
vinfélk. So beint nu vil eg bara
sleppa at gledast um, at eg havi
tad gott.”
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Ta svgvnurin ger fortred

A Klaksvikar Sjiikrah
sum ger eitt ometaliga tydningar

-

»

fda hjdlp. Talan er i hesum ferinum um
sjukrargktarfradingarnir, Durid og Tina, arbeida triggjar dagar um vikuna.

it vita oll, at svgvnur er tydningarmikil
ri okkum menniskju, men tad munnu
vera fa, sum geva seer far um teer stéru
avleidingarnar, ov litil svgvnur kann hava fyri
nogv folk. Vit hoyra fra ti at vit eru sm4, at vit
mugu sova i minsta lagi 8 timar hvarja natt,
men sannleikin er tann, at tad er ikki heilt so
einfalt. Summi hava tgrv & meira svagvni, summi
hava tgrv & minni - og so er okkara t@rvur
eisini ymiskur, alt eftir hvussu gomul vit eru.
Eitt so einfalt, sum at pinkubgrn skulu sova
nogv gipeaum.citt samdggur, er veel kent, men
eru hja gllum hinum.
¥ ndgvar 6nadir, og hja
Uka, sum ger, at ein ikki feer
um tgrvar. Tad er jlst hesum,
ambulatoriinum i Klaksvik arbeida
sum & fgroyskum répast “svgvnkgva’,
en i dagligari talu verdur nevnt “sv@vnapng’,
sum tad somuleidis eitur & donskum mali.
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di svgvnur kann hava stérar avleidingar
fyri trivnadin i sini heild, fyri sosiala samveru,
sambond, intimitet og mangt annad, sum kann
hava salarligar og kropsligar avbjédingar vid seer.
i dagsins samfelagi er vantandi sv@vnur ein stor
avbjoding, millum annad ti skiggjar hja storum
og smaum fylla négv, og matin, vit liva, vid
arbeidssamansetingum, kann kennast krevjandi.
Hetta kann eisini gera, at minni svgvnur verdur
ein vani. Ein vani, sum kann vera til dgvuliga
stéran ampa. Ti svgvnurin skal helst vera ein
vinur, har kroppurin kann finna hvild og ré og
endurskapa seg. Tad er har, kroppurin lgdist, just
sum ta vit skulu lgda okkara snildfonir, ta teer
mangla streym. Tad kann kennast banalt, men
hja sera négvum félkum verdur ikki hugsad um
hesi vidurskiftini i gerandisdegnum. Hja teimum,
sum hava svegvnkgvu, ger vantandi svevnurin
t6 oftast so négv fortred, at ein noydist at gera
nakad vid tad. Og tad ber til.

19



20

Ta svgvnurin ger fortred

SV@VNK@VA [ STUTTUM
Svgvnkgka er meira enn bara
at snorka illa, sum 6ivad négv
hugsa. Men tad at snorka illa
kann vera eitt eydkenni vid
svgvnkgvuni. Ofta er snorking-
in sera hattislig og er eisini til
ampa hja makanum og teimum,
sum eru rundanum. Svgvn-
keva er heldur tabukend og
nakad, fleiri skammast um.
Hoéast 30-40% av félkinum
snorka, so kann tad kennast
trupult at vera opin um, at ein
lidir av svgvnkgvu. Kanska ein
kann sovna mitt i familjuveitslu-
ni ella ma hvila seg eina ella
fleiri ferdir gjiggnum dagin.

[ stuttum er svgvnkagva, at

.

il

andadratturin er 4reglulig-
ur, medan vidkomandi svev-
ur. Hja teimum, sum lida av
svgvnkgvu, er oftari stedgur
i andadrattinum, medan tey
sova. Orsgkin er, at andaleidin
i halspartinum er samantrongd
og tipt vegna afturvendandi
samanfall i svglgrdminum. Av-
leidingin av hesum er, at ein
vaknar fleiri ferdir um néattina
fyri at faa luft, og tad svavn-
mynstrid, sum ein eigur at
hava, verdur fordad. Ta ein
vaknar, er ein ikki alti® vid vit,
og tey flestu minnast ikki, at
tey vakna ofta og kikka eftir
ondini. Men ta tey vakna,
eru tey framvegis méd. Ofta
maédari enn ta tey foéru til song-

ar. Fleiri hava tgrv 4 at sova
eina ella fleiri ferdir gjggn-
um dagin, og hja summum er
tad til so stéran ampa, at tey
megnaiilla at koyralongri koyri-
turar uttan stedg, um tey sjalv
skulu koyra.

Svgvnkgva kann gerast ein
so stor avbjéding, at tad
kann kennast sum eitt brek.
Ein kann hava ilt vid at hug-
savna seg um vanlig geran-
disviduskifti, at arbeida og at
rgkja naersambond. Summi
kunnu kenna tad avbjédandi
at vera saman vid gdrum, eitt
na i fgdingardggum, og tad
kann kennast ringt at rama -
og/ella at halda seg vakin.
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TAD ERU RAD FYRI BATA

Svavnkgva kann vidgerast. Ti er tad tydningar-
mikid, um ein hevur illgruna um, at ein mgguliga
lidur av svgvnkgvu, - ella ein av teimum naermastu,
at fara til egnan laekna. Laeknin kann ut fra
fragreidingum um svgvnin gera saer eina mynd
av, hvussu stgdan er, og sidan avisa til natt-
arsvgvnkanning a Svgvnambulatoriinum, um tad
verdur mett neydugt. Vidgerdin er vanliga, at ein
skal sova vid einari nasamasku ella grimu, sum
umvegis eina pumpu ger yvirtrystid i svalgrami-

Ta svegvnurin ger fortred

num minni, soleidis at tad verdur hildid opid.
Hetta ropast CPAP-vidgerd. Hendan vidgerdin
er ofta dyggasta vidgerdin, og tey, sum lida av
svgvnkgvu, kunnu naerum kenna seg sum nyggj
menniskju, ti tey i mong ar hava havt trupulleikar
av manglandi svgvni. Makin kann somuleidis
kenna tad sum ein leetti, ti nd kann vidkomandi
vid svgvnkgvuni knappliga vera ein starri partur
av familjuni, parlagnum og i summi fgrum flyta
inn aftur i hjanaramid, um snorking hevur verid
ein ov storur trupulleiki 4dur.

Svevnkova n,evnist d leknafrediligum mdli Obstructive Sleep
Apnea (OSA). A donskum merkir tad “vindstille” og kann umsetast
til “stilli” ella “stillivedur” d feroyskum. Mett verdur ut frd

utlendskum telum, at 2.500 feroyingar hava svevnkevu, hoast
bara 600 eru i vidgerd. | Iatuni eru to eingi foroysk hagtol um
svevnkevu vegna vantandi kanningar d skinum.

FYRIBYRGING

Tad er ikki ringt at imynda saer, hvussu stérar
avleidingar hendan liding kann hava fyri kropp
og sal. Tad at sova er so alneydugt, at ov litil svgvnur
kann halda okkum aftur i négvum fgrum. Tad kann
lemja okkara tilveru i so stéran mun, at vit missa
fotafestid. At faa salarligar avbjédingar av just
vantandi svavni er ikki 6kent, og ti er tad sera um-
radandi at leita szer hjalp. At kenna seg radaleysan,
motleysan og at livid er vénleyst, kann geva mein,
sum seinni kann vera torfgrt at vidgera, um einki
verdur gjgrt vid tad tidliga - og skjott. Manglandi
svgvnur kann eisini koma av eitt nu salarligum av-
bjédingum og sjikum. Tad eru té ymiskir matar, vit
kunnu royna, til at forda fyri, at vit sova ov litid. Vit
kunnu kalla tad rad ella stig til “svgvn-reinfari”:

e Royna ikki at nyta koffein og rasdrekka
adrenn songartid

. Royna ikki at eta ov feitar og orkurikar
maltidir stutt adrenn songartid (helst ikki
aftan a kl. 20)

° Umradandi er at halda seg kropsliga i gongd
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gizgnum dagin. | minsta lagi 30 min.

e  Syrgja fyri, at sovikamarid hevur reettan hita.
Vidmeaelt verdur millum 18 og 21 hitastig.

e  Sleppa undan larmi yvir 30 decibel i sovi-
kamarinum. Um tad er torfart, kann ein nyta
oyraproppar ella oyravernd.

. Royna ikki at nyta skiggjar upp til tveir timar
adrenn songartid.

. Mida iméti at fara til songar og upp somu tid
hvgnn dag.

° Royna ikki at sovna um dagin, sjalvt um ein
kennir seg mdédan. Mgdin fer oftast burtur
eftir eina latu.

° Ikki nyta sovikamarid til annad enn at sova i
ella til intimitet.

e  Eitt gott hugskot kann vera at fgra dagbhok
yvir sin svgvn. Ofta undirmetir ein, hvussu
négv ein svevur um nattina. Hja folki i
arbeidsfgrum aldri verdur vanliga mett,
at tgrvur er & 7-9 timum av svgvni hvgrja
natt. T6 er tad ikki vandamiki® at hava
svgvnmangul i nakrar dagar, héast tad kann
kennast mgdandi.
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Uttan svgvn, mat og drykkir megnar hetjan ikki

UTTAN SVGVN,
MAT OG DRYKKIR
MEGNAR HETJAN IKKI

vgvnur er eitt undar-

ligt fyribrigdi. Tad kundi

lj66ad sum eitt tekin um
sjukdém, um man sigur, at man
er noyddur at liggja vatnreett
stillur 1/3 av hvgrjum einasta
degi, men tad er livsneydugt fyri
gll menniskju og gll sugdjoér. Vit
hava gll eitt ram i hdsinum, har
vit dagliga leggja okkum nidur
at bliva neaerum bevistleys i
timavis - og tad er pura normalt.
Tad finnast négv astadi um, hvi
vit eru noydd at sova, men eg
loyvi meer at siga, at ongin veit
akkurat hvi.

Um vit samanbera svgvn vid at
eta ella drekka, so kann man
siga, at sgvnur er minst lika
umradandi. Uttan mat kunnu
vit liva i umleid 2 manadir,
og uttan vatn i 4 leid 8 til 21
dagar. Heimsmetid fyri longstu
vgkuna er 11 dagar. Sad fra ti
sjonarhorninum, so burdi orda-
takio verid ,Uden sgvn, mad og
drikke duer helten ikke“. Tad
munnu té vera fa, sum bruka
1/3 av dggninum uppd at eta
og drekka, so svgvnur tekur ein
noégv stgrri part av dggninum
enn négv annad. Tiskil kann tad
vera lett at velja at geva seer
betri stundir til ymiskt vid at
sova eitt vet minni. Man kann
fara & fotur ein tima fyrr fyri
at hava tid at fara at venja, og
man kann fara ein tima seinni
i song, ti man lika vil siggja ein
film lidnan. Harvid eru vit tiverri

Skriva.vur Ddvur i Dali, M.Sc. Clinical Psychology

ggiliga négvar hetjur, sum faa
,mad og drikke“, men ikki alti®
nokk av svgvni. Tu skalt hava
eitt avist tal av kalorium um

ur. Ngkur einfgld tekin um, at’

ein er undirsvevnt/ur, eru t.d.,

at ein regluliga vaknar serali®

troytt/ur, at ein regluliga gleéw

seg til at faa seer ein blund og at
ein geispar regluliga um dagin.
Um tu kennir teg aftur i hasum,
so kann tad vera, at tu feert ov
litid av svgvni - eisini um tu ert
innan fyri hasar 6-9 timarnar,
ti vit hava gll ymiskan tgrv. 6
timar kunnu vera nég mikid
fyri onkran, medan tad fyri ein
annan hevadi verid alt ov litid.

Man kann so spyrja, hvat er
so ringt vid at vera undir-
svgvntur? Fyrimunurin er ju, at
so hevur man meira tid til ymiskt
annad. Hvussu négv kundi man
ikki fingi®d av skafti, um man
kundi verid virkin 24 timar um
dggnid? So hevdi man aldrin
manglad tid til fritidaritriv.
Vansin er tiverri, at tad hevur
sera skadiligar avleidingar fyri

. N
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heilsuna at sova ov itid. Tad kann
m.a. fgra til gktan matarlyst,
haegri blédtryst og verri immun-
verju. Tad kann eisini fgra til
meira erkvisni og alopslyndi og
verri minni. Harafturat er tad
eisini sera sera Obehagiligt
regluliga at kenna seg troyttan.

Hvat kann man gera, um man
hevur trupulleikar vid at faa
nokk av svgvni? Tad veldst
um, hvegr orsgkin til trupul-
leikan er. [ heila tikid kann
man flokka svgvntrupul-
leikar i tveir flokkar. Hesir
flokkarnir eru livsstilssvavn-
trupulleikar, og so svavn-

; f trupulleikar, sum  ikki

. hava vid livsstil at gera.

Tad er sera nogv i okkara

livvsstili, sum kann fgra

til trupulleikar vid svgvni.

Iivd Summi velja beinleidis at
# sova minni, t.v.s. fyri at
; hava'meira ti® til ymiskt
annad. Onnur hava évan-
ar, sum gera tad torfgrari
at sovna ella torfgrari at
sova veel og leingi. Dgmi
um ggiliga vanligar évan-
ar i mun til svgvn er t.d.
skermnytsla (sum ger tad
torfgrari at bliva troyttur,
td man vil vera troyttur),
innytsla (sum ger tad
yttur), at

-

Keldur:

ir megnar hetjan ikKi - se—

ari at sovna). Folk vid
svgvntrupulleikum
royna ofta eisini at
hvila seg négv gjagn-
um dagin og eru
minni virkin, av ti at
tey fala, at tey ikki
orka, og so motsig-
andi sum tad ljédar,
so kann tad eisini
fgra til, at man ikki
falir seg troyttan,
td man helst skal
vera troyttur (um
nattina). Livsstils-
trupulleikar, sum
stava fra 6vanum,
kunnu tiverri vera
ggiliga  torfarir
at sleppa av vid.
Hvussu négv eru
vit ikki, sum gera
alsskyns nyggj-
arslyftir, sum vit
sjaldan klara at
halda? Tad krevur
seranogvanvilja at broytavan-
ar. Summi hava té trupulleikar
vid svavni, sum ikki hava (lika
noégv) vid livvstil at gera. Vid
hesum meini eg tad, man kann
kalla sjukur. Um man hevur
trupulleikar vid svavni, so kann
tad vera neydugt at fara til
lekna at kanna, um orsgkin
kann finnast i kroppinum. Ta
tad kemur til svgvntrupulleikar,
sum ikki standast av kropsligari
sjuku, so kann tad vera eitt gott
hugskot at fara til salarfrading
at faa good raé.

Kottusch, P, Tillmann, M., & Pischel, K. (2009). Survival time without food and drink. Archiv fur Kriminologie, 224(5-6),

184-191.

Gulevich, G., Dement, W., & Johnson, L. (1966). Psychiatric and EEG observations on a case of prolonged (264 hours)

wakefulness. Archives of General Psychiatry, 15(1), 29-35.
https:/www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/how-to-get-to-sleep/

https:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5449130/
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Ummaeli

ABYRGD - EIN FILMUR UM
RADALOYSI, VONBROT OG
LONGSUL EFTIR AT VERA TIL

Skrivad hevur Laura Apol

Eitt ummeli av foroyska stuttfilminum “Abyrgd” eftir Katrin Joensen-Naes

ikukvgldi®d hin  27.
mai vard fgroyski
stuttfilmurin “Abyrgd”

frumsyndur i Havnar Bio.
Filmsfelagi® skipadi fyri fyrstu
filmssyningini, sidan Korona-
farsottin gjgrdi innras i fgroyska
samfelagid. Filmurin lysir
eina sggu um at standa ein-
um neer, sum hevur sinnissjuku
at dragast vid. Tad er ein filmur,
sum synir émetaliga sterkar og
tungar kenslur, sum oftast uttan
ord, og eydnast til fulnar vid
flottum pallsmi&i og sjonleiki.

i filminum “Abyrgd” fylgja
vit ungu kvinnuni Ro, sum
livir i einum heimi vid mammu
sini, sum lidur av Aalvarsligari
sinnisjuku. Ré verdur spzeld av
Johannu Roos Slaettanes. Ro6
ansar eftir mammuni, sum i fleiri

ferum i filminum er psykotisk
og til vanda fyri seg sjalva. Ria
Térgard spaelir mamman.

Tad er eydkent, at hja Ré
kennist tad sum hennara abyrgd
at taka seer av mammuni, hoast
tad er hon, sum er déttirin. Ein
abyrgd, sum tey flestu, sum hava
verid i liknandi stgdu, kenna.

Filmurin er einans 43
minuttir til longdar, men ligid
handan filmin hevur til fulnar
megnad at visa, hvussu stgdan
hja einum avvardandi kann vera.

Ofta siggja vit, ta
sinnissjukan skal lysast i filmum,
at tad eru sjonarmidini hja
vidkomandi, sum er beinleidis
raktur av sjukuni, sum verda
lyst. Vit siggja, hvussu folk vid
sinnissjuku verda avmyndad i
reedusggum, sum svgk og ikki

reettsiktadi. Ein ofta einstattad
og overulig lysing og mynd
av einum sera figllbroyttum
sjukragki. Vit siggja, hvussu
torfert livid8 kann kennast,
ta sinnid ikki hattar saer, sum ein
ynskir. Men sggan um gll tey,
sum eru rundanum og eisini eru
rakt, er ikki neyvt lyst i hesum
partinum av leiklistini. Hoast
telini tala fyri seg, ti mett verdur,
at onnurhvgr familja verdur rakt
av sinnissjuku so ella so.

Tiverri eru enn négv tabu
knytt at livinum vid sinnissjuku
- ikki minst, ta ein er avvard-
andi og barn hja einum foreldri
vid sinnissjuku. Skomm, skuldar-
kensla, mattloysi og at kenna
seg radavillan um, hvar ein kann
leita seer hjalp. Tad kann kennast
sum eitt brennimerki, sum ein i
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“Filmurin er stuttur, men hann visir d eitt dult oki,

sum finst i n6gvum heimum i okkara samfelagi”

stéran mun aleggur seer sjalv-
um, men sum kann vera tungt
at bera og sleppa av vid, um ein
ikki hevur eitt stad at sleppa
tonkunum leysum. Summar tidir
kann tad kennast, sum at sjukan
fyllir so négv, at tey rundanum
ikki sleppa framat i sinum egna
livi. Livid verdur livad gjggnum
tann, sum er raktur av sjakuni.
Hetta kann gera, at ein missir
seg sjalvan burtur. | filminum
siggja vit, at har eru persénar,
sum royna at vera har fyri R6 og
geva henni mgguleikan at finna
seg sjalva i onkrum, hon hevur
hug til. Men tad er ein dmetaliga
stor avbjoding, ti mamman
gerst alsamt verri fyri. Ikki at
kenna abyrgdina 4 seer, td ein
er avvardandi, kann vera torfgrt
og til tidir 6gjarligt, og filmurin
lysir veel tad vandamilid. Av-
bjédingin i at siggja menniskjad
aftan fyri sjikuna, og ikki minst
at elska tad, kann kennast hgrd
og sum eitt nivandi strid. Ser-
liga um sjukan skarar framar. Just
hetta at lysa sambandid millum
mammu og déttur og hvussu
R6 i négvum fgrum atekur seer
leiklutin  sum “mamma” fyri
sjuku mammuna er hugnivandi.
Ein leiklutur, eitt barn ongantid
atti at havt. Somuleidis siggja
vit, hvussu longsulin eftir at vera
til og liva eitt liv uttan abyrgd-
ina, sum til tidir kennist sum ein
byrda, veksur hja Ré. Ein verulig
og erlig lysing av eini tungari
stgdu.

Filmurin er stuttur, men
hann visir & eitt dult gki, sum
finst i négvum heimum i okkara
samfelagi. Sannfgrandi sjénleik-
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urin hja hgvudsleikarunum gev-
ur vid sinum ikasti mgguleikar
fyri, at hetta dulda myrkrid kem-
ur til sjéndar og fram i ljésid.
Eitt alneydugt ljds, sum lysir
eitt evni, vit sum samfelag i alt
ov mong ar hava tagt burtur og
helst i veruleikanum ikki hava
torad ella dugad at sett ord - ella
mynd &. Filmurin ger upp vid
noégvar fordémar og gevur innlit
i ein heim, sum fleiri ikki kenna

ADHANELE

REA
RODS SLETTANES TORGARS

HOOMI
KUNOY HERADOTTIR

til, men sum tey flestu uttan iva
hava vinfélk ella onnur keer, sum
vita um.

Ein stor tgkk skal lj¢da til
alt 1i3id handan filmin, sum vid
treiskni og stérum eldhuga hevur
megnad at varpa ljés 4 eitt so
vidkveemt og torfgrt evni. Serliga
takka vit Katrin Joensen-Naes
fyri at seta evnid 4 dagsskranna
i filmsleiklistini og 4 ein so
sannfgrandi hatt koma 4 mal.

HANS
TORGARS
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Katrin Joensen-Naes

Katrin Joensen-Naes

KATRIN ARBEIDIR
FYRI MEIRA RUMD

OG FATAN

Skrivad hevur Laura Apol

Katrin Joensen-Nzes var bert 19 dr, td hon leikstjornadi sin fyrsta
film. Adrenn tad hevdi hon givié tt eina kokibék vid uppskriftum,
hon sjdlv hevdi gjert, einans 17 dra gomul. Td ein vil okkurt, so
ber tad til, men tad krevur arbeidi - og just hetta hevur veriéd

hugburéurin og drivmegin hjd Katrini.

atrin Joensen-Naes er 21 ara gomul. Fyrstu
K barnadrini bidi hon & Bornholm saman vid

foroysku mammu sini og danska papanum.
Familjan flutti sidani til Faroyar, og Katrin byrjadi
skulagongdina a Argjum. Katrin hevur fyra beiggjar
og triggjar systrar.

Katrin hevur speelt sjénleik, sidani hon var heilt litil,
og byrjadi seinni at gera mat. Hon byrjadi at arbeida
a Hotel Hafnia og tradi, hon hevdi funnid sina hill.
Tankin um at gera filmar kom av alvara inn i huga-
heimin hja Katrini eftir eitt prat vid ein vinmann i
summarfritidini aftan a fyrsta arid 4 mionami.
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“Vit sétu uttanfyri d Paname og tosadu. Td kom
se@gan fyrstu ferd til min. Td véru ongar ztlanir um
eina stéra filmsframleidslu, men sggan setti seg i
meg, og so for eg hadani ut at arbeida vidari vié
henni. Frammanundan hevdi eg einki samband vié
filmsmiljgié i Foroyum.”

Katrin greidir fra, at hon laerdi négv av tilgongdini
at gera kokibdkina, millum annad tad, at um ein vil
okkurt avist, so ma ein arbeida hart fyri ti.

“Eg byrjadi at seta meg i samband vid félk, var
nokkso opin og prgvadi bara at snakka vid félk. So
knappiliga havdu vit eitt manuskript og eitt lid av
Ometaliga kompetentum félkum innan teirra yrki”.

Katrin valdi at gevast i HF, hdast bara eitt halvt ar
var eftir av skulagongdini, ti hon matti 4sanna, at
tad at gera hendan filmin fér at taka ov hart upp 4
fraveruprosentid. Hon var sera i8in i tilgongdini at
gera filmin, og verkaetlanin kravdi, at arbeidast matti
intensivt i fleiri vikur, eitt na & filmsettinum, vid eftir-
framleidsluni og i klippifasuni. Hon ivadist, um tad
var reetta avgerdin at taka. At droppa Ut. Men Katrin
brendi so négyv fyri sgguni, at hon endadi vid at taka
avgerdina um at gevast i skdlanum. | dag hevur hon
tikid HF lidugt sum sjalvlestur.

“Knappliga st6d eg bara millum elituna i foroysku
filmsvinnuni og hevdi ongantid verid d einum film-
setti fyrr. Filmsfélkini toku virkuliga vael imoti maer
og govu alt, tey kundu. @Il téku vael iméti seguni,
sum eisini dré meg alla tidina”.

“Abyrgd” er heiti® 4 fyrsta filminum hja Katrini. Film-
urin lysir veruleikan hja eini déttur, sum hevur
mammu Vvid alvarsamari sinnissjuku. Sjénarhornid
er hja henni, sum er avvardandi, og ikki, sum vit eru
von vid, hja vidkomandi, sum er sjuk. Hetta er eitt
sjénarmid, vit sjaldan faa fram og sum négv skomm
er knytt at. At ein sum avvardandi eisini kann kenna
seg hjalparleysa, grkymlada og mattleysa - og at ein
i hesari stgduni hevur tarv 4 studli og at kenna, at
onnur skilja ein. [ filminum koma vit inn undir hidina
a eini familju, har fleiri sggur eru at fortelja. Sggan
um hana, sum er sjuk, sggan um skipanina, sum ikki
rgkkur til, og s@ggan um tey avvardandi, sum standa
vid eini stérari dbyrgd, sum tey ikki attu at havt.
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Katrin greidir fra, at alt filmslidid ték sgguna i
stgrsta alvara, og tad var tydningarmikid, at leik-
lutirnir sluppu at siga sina sggu fult at. Négvar stérar
og sterkar kenslur véru upp a spael. Sggan i filminum
er kompleks, og négvar tulkingar kunnu koma og eru
komnar burturdr hja teimum sum hava sad filmin.
Nakad, sum Katrin fegnast um.

Katrin heldur, at tad er just tad, sum gevur
meining vid at gera ein slikan film. Samstundis
sum tad er alneydugt at geva vidkvomum evnum
ramd i filmslistini.

“Td eg havi slept honum, so er tin tulking av
filminum lika négv verd sum min tulking. So livir
hann vidari og feer sitt egna liv.”

Sjalvt um sggan er uppspunnin og ikki avspeglar
Katrinsa egna liv, so er négv, ein kann kenna seg
aftur i. Kenslurnar, stemningurin og tad at taka ov
nogva abyrgd, sum ein ikki eigur. Sagan er uppbygd
av négvum ymiskum sggum fra foélki, Katrin hevur
pratad vid og stadid neer. Sostatt er sggan ein saman-
renning av fleiri og gevur ti filminum meira dypd og
brigdir.

[ Foroyum eru fa, sum siga hart, hvussu hendan
stgdan kann kennast. Enn er négv skomm knytt at
ti. Men hja Katrini er ein vén um, at filmurin kann
flyta bara eitt litid sindur uppa hugburdin hja folki.

“Bara tad at hugsa szr, at félk sita heima ella
i bilinum aftand og prdta um filmin, evnid og
bruka tid uppd at reflektera yvir seguna. Hann
hevur rert nakad i folki og sett tankar i gongd.
Tad er i szr sjdlvum gevandi”.

At Katrin velur, at hennara fyrsti filmur skal
sndgva seg um just hetta evnid, kann hja summum
ikki koma ovart 3, ti tad at geva folki vid salarsjuku
og teirra avvardandi eina radd i fgroyska samfelag-
num er naerum nakad, sum liggur i genunum hja Ka-
trini. Summi kenna og minnast ommu Katrina, Karen
Margretha Joensen-Naes, sum i 1981 var vid til at
stovna MBF, Meginfelag Teirra Brekadu, sum i dag
eitur MEGD, har hon eisini starvadist sum skrivari.
Arid eftir var hon eitt av undangongufélkunum at
stovna Sinnisbata, sum hon i fleiri ar var virkin i.
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Katrin Joensen-Naes

Tad kreativa hevur Katrin Joensen-Naes ei heldur
fra fremmandum. Langomma hennara, Dagmar
Joensen-Naes, var rithgvundur, og flestu fgroyingar
kenna allarhelst verkid “Rannva”, sum Dagmar leet
Ur hondum i 1971. Eisini eru beaedi foreldrini hja Ka-
trini journalistar, og ti hevur tad at skriva, at vera
hugtikin og at vilja siga fra sggur, altio ligid djupt i
Katrini, sum vaks upp i einum heimi, har alt hetta
fylti négv. Sagur blivu fortaldar vid dagurdabordid
sum ein natarligur partur av familjulivinum. Filmar
voru eins veel ein stérur partur av uppvgkstrinum i
heiminum.

“Filmarnir véru ikki bara undirhald fyri meg. Teir
toku altid tematikkir upp, sum eg kundi kenna meg
aftur i. So longu sum pinkulitil gjerdu filmar bara
okkurt fyri meg.”

Ta ein pratar vid Katrina, er einki, sum bendir 4, at
talan er um eina bert 21 ara gamla kvinnu. Hon
er livsklok, hvilir i seer sjalvari og Utstralar eina ré
sum tey faegstu. Ein feer varhugan av, at hon er eitt

menniskja, sum hugsar djupt og veel um tey fles-
tu av livsins vidurskiftum. Eitt, sum eydkennir Ka-
trina, er hennara eydmjukleiki. Hon kennir seg ikki
sum nakad serligt, héast vit onnur halda, hon hevur
sera géd evnir. Hennara visjon og mission er at geva
lagnum liv og radd, sum annars eru duld og fjald i
samfelagi okkara, og lata upp fyri starri forstdilsi og
ramd. Ein visjéon og missién, sum ikki er komin at
enda, men just er byrjad.

“Eg havi fleiri sagur, eg 22tli maer at fortelja. Eg
arbeidi uppd fleiri projektir og kann i latuni vl liva
av ti, eg elski mest at gera. Ein verdur ikki rikur av
ti, men tad feer alt at mala runt, og eg geri tad, eg
brenni allarmest fyri at gera’.

[ lgtuni arbeidir Katrin vi® einum nyggjum leikriti,
sum skjott verdur til ein film. Samstundis skal film-
urin “Abyrgd” synast fram & ymiskum Gtlendskum
filmsfestivalum, og hann er longu vistur i islandi,
Grgnland og Danmark.
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Nyggja talgilda radgevingin

rivad hevur Laura Apol

nyggja talgilda radgeving a4 heimasidu felag-

sins. Kjatt-rddgevingin var ta opin manadagar
og hosdagarkl. 10-12, ta vanlig telefontid var. Tad
visti seg to raettiliga skjoétt, at tarvur var a fleiri
upplatingartidum og somuleidis at hava opid
utan fyri vanliga arbeidstid. Ti vard gjgrt av at lata
kjattrddgevingina upp hvgnn dag millum kl. 10 og
12 og aftur um kveldarnar kl. 20-22. [ var vard
té greitt, at tey flestu, sum seta seg i samband
vid kjatt-rddgevingina, gera tad um kvgldarnar.
Ti vard avgjgrt at hava opid hvgrt kvald millum

Iseptembur i fior leet Sinnisbati upp eina

KORONA SETT SiN DAM

Hvear kjattsamrgda verdur skrasett i eitt skra-
setingarskjal, soleidis at gll hagtgl verda
samlad og kunnu nytast til seinni brak og
greiningar. Tad er tydiligt at siggja, at Korona
hevur sett sin dam 4 virksemid. Fyri manadir-
nar mars til august fyllir samrgdumongdin

fyri mars og april 50% av samladu mongdini
av samrgdum. Tad sama ger seg galdandi
fyri august, td4 enn ein Koronu-bylgja rakti
okkum. Samrgdurnar i august telja 20% av
samladu mongdini. Fra mars til august hava
verid yvir 200 samrgdur a kjattinum.

Bytid kann siggjast 4 grafinum her:

kl. 20 og 22 - eisini i vikuskiftum, halgidagar og i
ferium. Tad hevur sidan mars i ar vist seg at geva
sera géda meining.

Tad, sum eydkennir kjatt-radgevingina hja
Sinnisbata er, at ein kann vera dulnevnd/-ur.
Aftan fyri skiggjan situr eina sjalvbodin radgevi,
sum er fakfélk og er fus/-ur at rddgeva og lurta
eftir gllum ti, sum vidkomandi hevur tgrv 4. Ofta
verdur vist til tilbod, onnur felag, myndugleikar
og annad, um mett verdur, at tad er radiligt i
stgduni.

August
20.5%

Juli
9.3%

Juni
5.9%

Mai
14.1%
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Tad eru flest kvinnur, sum nyta
tilbodid, men heilt négv upplysa
ikki kyn. A grafinum her seest
naerri, hvussu bytid er millum
kynini.

Tey flestu upplysa ikki aldur, men
i summum fgrum verdur ald-
ur upplystur i samrgduni. 52%
upplysa ikki aldur, men 11% eru
undir 18 ar, 16% eru millum 18
og 29, 20% eru millum 30 og
62, og 1% er yvir 65 ar. Sam-
skiftishatturin at samskifta talgilt
umvegis tekst veentast at hava
nakad av avirkan a aldursbytia.

Flestu samrgdurnar snlgva seg
um 6tta, angist og 6tryggleika.
Talan er um 30% av samrgdu-
num. Eisini fylla tungir tankar
og dapurleiki négv. Her szert tu
eitt yvirlit yvir tiggju tey mest
Utbreiddu evnini, sum verda vid-
gjord a kjattinum.

HV@RJUM ER KJATT-RADGEVINGIN
ATLAD?

Stutta svarid er gllum. Radgevingin er fyri gll, sum
hava tgrv a at tosa vid onkran. Tad kann vera um
stdranir, vegleiding um, hvar ein kann leita saer hjalp
til ein, sum stendur naeer, avising til tilbod og taenastur
ella okkurt heilt annad. Einki er ov litid ella ov stért
at prata um. Radgevarnir, sum eru i rddgevaratoym-
inum, hava gll hollar royndir i at rddgeva og vegleida.
Tad hevur ongan tydning, hvussu gamal ella ungur
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18-29
16.1%
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Strid og Gsemjur via familju ella vinum

Nyggja talgilda radgevingin

Ikki upplyst
9.3%
Madur
34.6%
Kvinna
56.1%
Eldri enn 65
1%
30-65
20%

Ikki upplyst
51.7%

Undir 18
11.2%

KJATT SAMR@DUR FRA MARS-AUGUST 2020

TEY 10 MEST
UMRSDOU
E¥HI

Otti/angist/Gtryggleiki

insemi —

Samleika og sjalvsvirdi

0% 10% 20% 30%

tu ert, tu ert dulnevndur, eins veel og rddgevarnir eru
tad, og tu kanst tosa um just tad, tu hevur hug til og
brak fyri. Einki er tabu, skomm ella flovisligt.

T6 er tad soleidis, at um upplysingar verda
givnar, sum radgevarnir meta eru til skada fyri teg
ella onnur, og tu upplysir, hvgr tu ert, so hava vit
skyldu at boda fra til reetta myndugleika (barna-
vernd, lggreglu ella onnur).

Kjattid hja Sinnisbata er opid hvart kvgld millum
klokkan 20 og 22.
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Verid vid i arbeidinum at betra um
umstgdurnar hja folki vid salarsjuku og
avvardandi teirra

Tekna teg sum lim hja
Sinnisbata & heimasiduni
www.sinnisbati.fo/studla

Tu kanst eisini studla felagnum vid eini
peningagavu a kontu i Betri
9181 - 1330898

OSINNISBATI

100 Térshavn

+298 597913
sinnisbati@sinnisbati.fo
www.sinnisbati.fo




