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VONIR STOBDU TIL...
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Ef medferd gengur ekki eins og vonir stodu til geta ymsar astedur legid ad
baki. Erfitt er ad fa fréttir um ad medferdin gangi ekki ad 6skum eda ad purfa ad
taka akvordun um ad haetta medferd, an pess ad pid naid ad verda foreldrar.

Vid vinnu pessa baklings hafdi ég i huga ad petta er baklingur sem enginn vill
fa, en margir sem gangast undir teeknifrjovgun hafa porf fyrir. Eflaust kannist
pid vid ymislegt sem kemur fram i baeklinghum og vona ég ad lestur hans verdi
til pess ad pbid sjaid ad pid erud ekki ein & bati og ad hann gefi ykkur hugmyndir
af gagnlegum bjargradum sem veitt geta studning i erfidum adstaedum.

Stina Jarvholm
Yfirsalfreedingur,
ddésent [ frjosemislaeekningum,
Gautaborg

|
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Métlzeti — hluti medferdarinnar
Sélarlifid parf stodugleika

Streita og afoll

Ad bregdast vid & mismunandi hatt
Ad reda um erfidleika & réttan hatt
Bi®jido um hjalp — en vidé hvad?

Mikilvaegi reglufestu

Sjalfsumhyggja

Sorg og missir

Hvenaer a ad leita sér frekari adstodar?
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1. MOTULERETI -
HLUTI MEDFERDPARINNAR

Til pess ad né ad taka fyrsta skrefid og hefja rannséknir og/eda medferd hja
frjdsemisstdd, einbeita flestir sér ad moguleikunum sem i pvi felast. Mérgum
finnst eins og fétunum sé kippt undan peim pegar moétlzeti verdur & vegi
pbeirra. Pad er erfitt ad vita hvernig bregdast 4 vid adstaeedum sem madur hefur
enga reynslu af. Pad sem veldur ykkur ahyggjum geta verid tiltolulega
algengir fylgikvillar medferdarinnar. Bigjid starfsfélk frjdsemisstodvarinnar um
adstod vid ad fa yfirsyn og upplysingar um pad sem er i gangi. Er pad sem
@ kom fyrir hja ykkur algengt? Hvada leidir eru nu feerar ad settu markmidi?
Hvernig metur heilbrigdisstarfsfélkid pad sem pid hafid ahyggjur af?

PIGGID
RDSTOD FRA
HEILBRIGDIS-
STRRFSFOLKI
MED REYNSLU
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2. SALRARUIFID PARF
STODUGLEIKRA

Morgum reynist erfitt ad sveiflast milli vonar og 6tta og ad takast a vid paer hr6du
breytingar a lidan sem medferdinni fylgir. Pad hentar salarlifi okkar best ad
adstaedur séu stodugar og i jafnveegi. Liklega er skarra fyrir salarlifid ad takast
stodugt 4 vid erfidleika en ad sveiflast of hratt. Ef dstaedur fyrir lidan ykkar breytast
of hratt getur pad leitt til pess ad pid reynid ad stilla veentingum i héf, til
ad lagmarka tilfinningaleg afoll ef pid maetid moétlaeti. Pad pykir
ekki god leid til ad takast & vio pessar adstaedur. Reynid frekar
a0 meeta tilfinningasveiflum med skilningi og sampykki a

@ bvi hvernig lidan ykkar er hverju sinni. | krefjandi @
adstaedum er vonlaust ad reyna ad stjérna
vaentingum sinum i von um ad afallid verdi
minna ef hlutirnir ganga ekki eins og til st60.
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3. STREITRA DG AFOLL

Flestir sem gangast undir rannséknir og
medferd vegna barnleysis finna einhvern
timann fyrir svo miklu métlaeti ad haegt er ad
skilgreina pad sem streitu eda afall.

Venjuleg skilgreining & streitu er ad
einstaklingur finni fyrir pvi ad alag sé vio eda
umfram mork pess sem geta hans raedur vid.
Slik tilfinning getur til deemis komid fram ef
gangast parf undir fleiri medferdir en edlilegt
ma teljast ad rada vid. Afall er atvik eda astand
sem veldur pvi ad einstaklingi finnst 6ryggi
sinu og stjorn 4 adsteedum vera 6gnad.

Afsll geta komid skyndilega upp og valdid pvi
ad endurskoda purfi lzert atferli og hugmyndir
um |ifid, til deemis vid fosturlat eda ef ekki
tekst ad setja upp fésturvisi. bratt fyrir ad
pbekkt sé ad slikt geti gerst, kemur pad oft
algerlega @ 6vart ef pad gerist. Peim sem
lenda i afalli finnst pau oft vera i frjdlsu falli, an
pess ad vita hvar eda hvenaer pau muni lenda.
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Sameiginlegt streitu og afollum er ad hafa
ahrif & okkur & a.m.k. prennan hatt:

- d hugsanir
- d tilfinningar
- d atferli

Pad getur verid erfitt ad einbeita sér og
hversdagslegar adstedur geta virst innan-
tomar og tilgangslausar. Pér geeti pott erfitt ad
takast & vid verkefni eda fundid fyrir sifelldri
spennu.

Vid medferd fyllast sum einnig streitu vegna ;

streitutilfinningarinnar og verda ahyggjufull
yfir pvi ad hdn dragi ur likum & pungun.
Rannsoknir benda ekki til pess ad svo sé, po
morgum sé enn radlagt ad slaka bara &, eins
0g pad muni vinna bug a 6frjéseminni. Streita
og &foll valda miklu alagi &4 pann sem verdur
fyrir sliku og hafa neikvaed ahrif & lidan og
hversdagslegar athafnir og pess vegna er gott
a0 leita sér adstodar vid ad takast & vid pessar
tilfinningar.
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4. AD BREGDHDRAST VID A
MISMUNRNDI HATT

Ef por gangast undir medferd og maeta pannig moétleeti saman, er algengt ad
spurningar vakni, svo sem: Hvers vegna bregdumst vid ekki vid métlaetinu 4 sama
hatt? Ef vio bregdumst ekki vid métlaeti &4 sama hatt, parf pad ad pyda ad viod
metum mikilvaegi pess & dlikan hatt? Eru einhver ein vidbrogo rétt? b6 pid praid
a0 veroda foreldrar saman purfa veentingar ykkar ekki ad vera paer somu.
Steersti munurinn er félginn i pvi hvort pad er pinn likami sem
reynir adverda pungadur. S adili sem fylgist i sifellu

® medmerkjum fra likama sinum, gengur nanastalltaf
hradar & salraena orku sina og hungengur fyrr til
purrdar en hja makanum.
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Svipadar spurningar geta komid upp hja peim
sem gangast undir medferd einir og bera sig
saman vid vidbrogd annarra. bu getur verid
hluti samfélags annarra einstaedra i svipadri
stodu, eda lesid um slika einstaklinga. Ef madur
leggur mat 4 eigin lidan (eda ber sig saman vid
lidan annarra) er lika mikilvaegt ad taka tillit til
pess sem almennt gerist i lifinu & sama tima og
peirrar reynslu af métleeti sem pu hefur ordid
fyrir adur.

Einstaklingar eru 6likir, baedi vardandi
samskipti og hvernig vid bregdumst vid alagi,
en pad pydir ekki ad ein adferd sé réttari en
onnur. Pessi mismunur getur verid krefjandi. Ef
pid erud tvo er gagnlegt ad einbeita sér ad pvi
hvernig samskiptin eru undir dlagi eda ef pid
erud leid. Erud pid sjalfum ykkur lik vid pessar
adsteedur? Hvad er skynsamlegt ad leggja
dherslu & i sambandinu nina? Eda til lengri
tima? Ef parfir ykkar eru mismunandi, getid pid
pa fengid studning og svigrum & mismunandi
hatt og er haegt ad gera mélamidlanir eda leita
eftir studningi fra 6drum? Algeng reynsla para
er ad einstaklingarnir finna fyrir mismunandi
tilfinningum til skiptis, & mismunandi tima. Oft
gerir folk sér vonir um ad nyta afoll til ad proa
med sér nyjar og gefandi samskiptaleidir, en
pad er ekki mjog raunhaeft. Reynid i stadinn ad
leggja dherslu & pad sem hefur gengid vel.
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ER EG STALFRI MER
LiK 7/ STALFUMN MER
LIKUR?

ERUM VID STALFUNM
OKKUR LIK?

HVRD ER
SKYNSRAMULEGT RD

LEGGIR AHERSLU A i
SAMBRNDINU NUNR?

ER HFEGT RD
UPPFYLLR VRENTINGRAR
OKKRR BEGGIR, GETR
RBRIR RBDSTODRAD
DKKUR?

LEGGID AHERSLU A
PRAD SEM HEFUR
GENGID VEL.
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S. RD RFEDR UM ERFIDLEIKRA

A RETTAN HATT

Flestir hafa einhverja reynslu af pvi ad pad sé
gott ad tala um pad sem er erfitt eda veldur
alagi. Ef einhver sem synir pér umhyggju hefur
hlustad og reynt ad skilja, dregur gjarnan ur
ahyggjum og einmanaleika. Fyrir adra getur
b6 fyrri reynsla af pvi ad reeda um erfidleika
tengst Utilokunar- eda héfnunar-tilfinningu. Ef
pid erud tvo og verdid fyrir sameiginlegu afalli
getur verid gott ad minna hvort annad &
hvernig ykkur finnst gagnlegt ad tala um pad,
saman eda hvort i sinu lagi.

Morg afoll sem tengjast barnleysi koma ekki
upp eingdngu i eitt skipti, heldur geta pau
verid vidvarandi i langan tima, jafnvel svo
arum skiptir. Algeng reynsla i slikum tilvikum
er ad samtol na ekki ad létta alaginu af ykkur
eins og venjulega. bvert 8 moti lysa sum pviad
ahyggjur aukist, peim finnist pau fara i hringi
og geti ekki hjalpad hvert 60ru eins og
askilegt veeri. Pa getur verid gott ad reyna ad
tala um samtalid, en med pvi er att vio ad
reyna ad skilgreina hvenaer og hvernig pad sé

‘ ‘ Nar_det_inte_gar_som_det_var_tankt_SE-NONF-00342.indd 12

gagnlegt fyrir ykkur ad tala saman um reynslu
ykkar. Ef pid hafid til deemis itrekad ordid fyrir
tillitsleysi pegar pid hittid annad félk getur
verid gott ad minnast adeins & ad ,petta var
omurlegt kvold” og ,langar pig ad tala um
pad’, par sem svarid getur verid ymist ja eda
nei. Porfin breytist oft med timanum, préfid
ykkur &fram og leitid ad jafnveegi. Ef pad
gengur ekki vel getid pid reynt eitthvad
annad naest.

OFT ER GOTT
RD TRLRA UMM
PRD SEM
REYNIST
ERFITT
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PORF FYRIR RD TALRA
SAMRN ER BREYTILEG

- TALID UM
SAMTRALID TIL AP ATTA
YKKUR A bVi HVENFER
PRAD ER GAGNLEGT

-
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6. BIDIID UM HJALP

— EN VID HVRD?

Stundum hofum vid gagn af pvi ad tala um
erfidleikana. | 6nnur skipti getur verid meiri
hjalp i pvi ad tala um eitthvad annad. Pad
getur verid erfitt ad atta sig a pvi hvad er
gagnlegast fyrir pig pegar pu verdur fyrir
afalli og pad getur breyst hratt. Leyfou pér ad
velja hvernig adstod pu vilt piggja i hvert
skipti, po pad sé fra sama einstaklingi.
Reyndu til daemis ad segja, i dag peetti mér
betra ad vid téludum um eitthvad allt annad”
eda,l dag myndi ég vilja reeda um ahyggjur-
nar sem ég hef”.

Stundum pegar snuid er aftur til vinnu eda i
vinahdpinn geta spurningar verid preytandi.
Allir vilja stydja pig og syna pér ad peir viti ad
bu 4tt erfitt. A sama tima getur peim reynst
erfitt ad koma auga a ad pu geetir purft ad
segja allt of oft fra pvi sem pér lidi betur af ad
pegja um. ba geetir pu purft ad bidja einhvern
um hjalp vid ad segja 6drum hvernig peir
geta helst hjalpad pér; med pvi ad spyrja eda
lata pad eiga sig.
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Stundum parf madur félagsskap og/eda
a0stod. Oft vilja adrir hjalpa til, en vita ekki
hvernig og sjalf erum vid ekki von ad bidja
um hjalp. Pad getur til deemis verid gott ad
spyrja hvort pid getid komid i mat til vina
begar pid treystio ykkur ekki til ad elda,
jafnvel pé pid séud ekki von ad bidja um
adstod.

Stundum getur mann langad til ad hitta g6da
vini eda systkini sin &n pess ad litil bdrn séu
vidstodd. bad getur verid erfitt, en best er
yfirleitt ad segja hreint ut til hvers mann
langar.,Pad myndi gera mér gott ef pu og ég
geetum hist smastund, bara vid tvo”.

Munid ad pad gengur oft vel ad bidja um
aostoo, lika i pau skipti sem mann langar ekki
a0 raeda opinskatt um barnleysid. Einbeitid
ykkur frekar ad beinni adstod og visio til pess
hvernig ykkur lidur, ad pid séud undir dlagi
eda streitu.
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PEFID YKKUR I RD LATRA VITA
PEGRAR PID VILIID TALRA UM
EITTHVRAD ANNRD

- PIGGID HJALP FRA EINHVERIUM
SEM GETUR UTSKYRT PEGRR bID
VILIID EKKI TRLRA UM VANDRNN

- BIDIID UM HIALP VID
DRAGLEGRR ATHRFNIR

- BIDJIID STUNDUMNM UN
BRARNLRAUS SAMSKIPTI

‘ ‘ Nar_det_inte_gar_som_det_var_tankt_SE-NONF-00342.indd 15 @ 2023-08-17 16:14:30



7. MIKILVFEGI REGLUFESTU

Flestir hafa tilhneigingu til ad haetta ymsum
venjulegum athéfnum sem gera peim gott
begar peir eru undir dlagi eda ganga gegnum
salraena erfidleika. Oft er hugsunin su ad vid
munum halda &fram ad hreyfa okkur, hitta folk,
skipuleggja okkur o.s.frv. pegar okkur er farid ad
lida betur. Pad er erfitt ad vinna bug a pessari
tilhneigingu med rokraedum eda greiningu, en
reglufesta getur komid ad gédu gagni. Reyndu
a0 syna akvedni og reglufestu ef pu vilt gera

[O) eitthvad. ,Eg aetla ad fara i génguferdir d
pridjudégum og fimmtudégum milli kl. 18 og 19”
er mun gagnlegra en ,ég parf ad verda duglegri
ad koma mér ut undir ferskt loft”. Ef pér tekst ad
halda pig vid fyrri ndlgunina eru gédar likur & ad
bu baedi farir ut undir ferskt loft og minnir pig &
a0 pu getir gert eitthvad sem kemur pér ad
gagni. Meiri likur eru & ad sidari nalgunin leidi til
bess ad ekkert verdi Ur neinu og pér finnist pér
hafa mistekist.

— .

‘ ‘ Nar_det_inte_gar_som_det_var_tankt_SE-NONF-00342.indd 16

Reglufesta hefur einnig pann kost ad pu metur
big ekki eingdngu a grundvelli tilfinninga; pegar
pu ert undir alagi finnst pér flest vera erfitt, lika
pad sem gerir pér gott. Ef pu metur pig i stad
pess & grundvelli athafna; gerdi ég pad sem ég
dtti ad gera? eru meiri likur & ad pér finnist pu
hafa stadid pig vel. Pad er mikilvaegt ad setja sér
raunhaef markmid. Pegar vid erum undir alagi er
edlilegt ad draga sig i hlé og gera minna en
venjulega. Erfitt er ad segja til um hve mikid er

hafilegt. Midadu vid eigin venjur og reyndu ad [O)
halda pig vid ad minnsta kosti hluta venjulegra
athafna.
‘\
~—
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HRLDID
REGLUFESTU

GERID RFETLRANIR

SETIID YKKUR
RAUNHFEF MRARKMID

HRALDID RFRAM
VENIJULEGUM
ATHOFNUM
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B. STALFSUMNYGGIRA

Ymis sélfraedileg hugtdk eru notud um paer
adferdir sem beinast ad pvi ad geta sinnt eigin
porfum vid erfidar adsteedur. NU ordid er
hugtakid sjalfsumhyggja (self-compassion)
yfirleitt notad um petta. Onnur naertaek hugtok
eru bjargrad (coping) og sjalfsumoénnun.
Sameiginlegt pessum hugtokum er ad einbeita
sér ad pvi sem vid getum gert til ad vernda og
skilja okkur sjalf, pegar vid getum ekki breytt
adsteedum okkar.

M®org verda gagnrynin 4 sig sjalf pegar pau
maeta erfidleikum: Hvers vegna sa ég petta ekki
fyrir eda hafdi ahrif & petta/hvad gerdi ég rangt?
Almennt er mjog gott ad vilja geta haft ahrif &
eigid lif, en pegar vid erum undir alagi purfum
vi0 ad einbeita okkur ad pvi sem vid getum
breytt. Allar hugmyndir um ad hugsanir séu
réttar eda rangar leida oftast til sjalfsgagnryni. Ef
hugsanir pinar valda pér ahyggjum skaltu reyna
ad einbeita pér ad pvi ad hugsa um eitthvad
annad, frekar en ad hugsa ekki um neitt. Onnur
adferd getur verid ad reyna ad hugsa um hvad
pu hefdir sagt vid vin pinn sem veeri i svipadri
stodu.
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Pad er erfitt ad takast a vid &foll, en pau eru hluti
af lifinu. Oft fylgir aukinn einmanaleiki og
einangrun pvi ad vera barnlaus gegn eigin vilja,
pvi manni finnst allir adrir geta eignast born.
Fyrir marga geta ymis snjalltaeki og vefsidur
dregid ur einmanaleikanum. Einnig er gott fyrir
sjdlfsumhyggjuna ad muna ad engin adferd er
alltaf gagnleg. Hugsadu um pau skipti sem pad
hefur hjalpad pér ad hjalpa 60rum ad takast a
vid erfidleika og hvenaer pu finnur fyrir porf fyrir
a0 vera laus vio reynslu annarra.
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9. SORG DG MISSIR

Algeng lysing & pvi ad vera barnlaus gegn vilja
sinum er ad pad sé likast pvi ad reyna ad syrgja
a0 ekkert hafi gerst. Til pess ad sorgarferlid
hjalpi okkur ad vinna ur eigin tilfinningum
purfum vid ad vita hvad vid syrgjum. Hja peim
sem gangast undir langtima-medferd sveiflast
tilfinningar gjarnan milli vonar og 6rveentingar.
Pad sem pid syrgid fer eftir pvi hver endanleg
utkoma verdur, svo sem ad eitthvad sleemt hafi
komid fyrir ykkur i ferlinu, ad pid hafid notad
morg ar af lifi ykkar i ferli sem hefur verid ykkur
erfitt, eda ad langprad barn muni ekki faedast.

Sorg yfir pvi ad eitthvad eda einhver sé tekinn
fra manni eda ad eitthvad gangi ekki ad 6skum
er erfitt en heilbrigt ferli. Sorg sveiflast gjarnan
milli pess ad beinast ad missinum, i peim
skilningi ad sorgarferlid snuist um pad sem var
tekid fra manni og ad pad sé erfitt ad taka pvi
sem gerst hefur, en sorg getur lika beinst ad pvi
ad byggja upp a ny, i peim skilningi a0 eftir
einhvern tima einbeitum vid okkur ad peim
breytingum sem missirinn olli og ad pad sé
haegt ad finna sér nytt hlutverk og nyja
sjalfsmynd, sem matast af missinum.
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Stundum heyrast hugmyndir um ad sorg sé
eitthvad sem madur vinnur sig i gegnum og
leggur sidan ad baki sér, en réttara er ad sorg er
eitthvad sem madur lzerir ad lifa med. Fyrst eftir
missinn liggur sorgin eins og mara yfir 6llu og
flestir paettir lifsins motast af henni. Eftir
einhvern tima verdur sorgin frekar eins og hluti
af manni sjalfum og pa verdur hun ekki lengur
eins fyrirferdarmikil.

Ad bidja um hjalp, ad reyna ad halda reglufestu
og sjalfsumhyggju eins og lyst var hér fyrir ofan,

eru einnig goédar adferdir til ad afla sér studnings

vio ad takast a viod sorg.
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10. HVENFER A RD LEITA SER
FREKRARI RDSTODAR?

Pad er gott ad einbeita sér ad pvi sem pid rddid vid pegar metid er hvort leita skuli eftir
frekari studningi. Flestir sem tekst nokkurn veginn ad halda samskiptum vid nanustu
fjolskyldu og vinnufélaga fara leid minnstu motstéou i erfidum adstaedum. Ef lidan
ykkar er breytileg er pad merki um ad sdlraent dstand ykkar sé dsaettanlegt, jafnvel pé
erfidleikar stedji ad.

@ Vid gerum oft miklar krofur til eigin getu til skjotrar endurheimtar. p6 pad sé erfitt, er
eOlilegt ad verda leidur, dhyggjufullur og eiga erfitt med svefn pegar erfidleikar stedja
a0. Ef lidan ykkar batnar ekki i nokkra manudi er liklegt ad pid purfid & meiri studningi
a0 halda. Pad a einnig vid ef lidan ykkar versnar med timanum og erfidara verdur ad
sinna hversdagslegum athéfnum.

20
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HVAR?

Fyrst skalt pu segja starfsfélkinu & taeknifriovgunardeildinni ad pér lidi
ekki vel og bidja um meiri studning. Flestar taeknifrjdvgunardeildir hafa
adgang ad sélfraedingi og félagsradgjafa.

Ef salreent dlag verdur langvarandi og umfangsmikid gaetir pu purft a
frekari adstod ad halda og pa er yfirleitt rétt ad leita til heilsugaeslunnar.
Par verdur akvedid hvort pu parft frekari salfraediadstod.

Einnig getur verid rétt ad kanna hvada studningur er i bodi & vegum
vinnuveitanda. Morg fyrirtaeki eru med vidtaekar tryggingar sem einnig
taka til salfreediadstodar vegna persénulegra vandamala.

Ef gedheilsa pin versnar skyndilega parft pu ad leita pér bradaadstodar.
Pad er mikilvaegt ad hafa i huga ad stundum purfum vid ad lata 68rum
eftir stjérnina og ad haegt er ad afla sér adstodar vardandi gedheilsu
alveg eins og vardandi likamlega heilsu.
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Baeklingurinn var utbudinn i samvinnu vio

yfirsalfraeding, dosent i frjosemislaekningum,
Sahlgrenska Haskolasjukrahusinu

Sérstakar pakkir fa

Med. Dr Nordic IVF Malmé

og

[jésmddir Livio Kungsholmen

Kungsholmenfyrir adstod vid ritstjorn og endurskodun textans.
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