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Markmio pjalfunarlotunnar

Helsta markmid: Ad veita nemendum naudsynlega pekkingu og hagnyta feerni til ad skilja og bregdast ahrifarikt vid
salreenum porfum fornarlamba hamfara i 6byggdum, med aherslu a samkennd, skilning, tilfinningalegan studning
og streitustjornun undir krefjandi adstaedum.

Lengd pjalfunarlotunnar: 2,6 kennslustundir
Matsadferd: Fjolvalsprof vid lok pjalfunarlotunnar

Markhopar: Nemendur i starfs- og verknami, nemendur i endurmenntun, nemendur af erlendum uppruna og
kennarar endurmenntunar og starfs- og verknams

Vidurkenning fyrir nemendur:
Skirteini sem stadfestir patttoku (6formlegt pjalfunarndmskeid)

Vidurkenning fyrir kennara:
Skirteini sem stadfestir aukna faglega heaefni

bverfagleg ESCO-faerni i flokki T: T3.3 — A0 vidhalda jakveedu vidhorfi: Hzaefni til ad vidhalda polmikilli og
uppbyggilegri hugsun i krefjandi adsteedum i 6byggdum, veita tilfinningalegan studning til férnarlamba, takast a vid
ovissu og taka igrundadar akvardanir til ad studla ad andlegri vellidan og 6ryggi.
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Markmio pjalfunarlotunnar

bekking

bekkja tilfinningalegar parfir fornarlamba
hamfara i 6byggdum.

Skilja hagnytar adferdir til ad veita
tilfinningalegan studning, huggun og
oryggistilfinningu i afskekktum,
streituvaldandi eda audlindaskertu
umbhverfi.

Vidurkenna paet andlegu og tilfinningalegu
askoranirnar sem baedi fornarlomb (t.d.
kvidi, 6tti, ruglingur, einangrun) og
vidbragdsadilar (t.d. preyta, streita,
akvardanataka vid ovissu) standa frammi
fyrir i hormungum i 6byggdum.

Greina hvernig hdpdynamik, umhverfi og
menningarleg fjolbreytni hafa ahrif a
salfreedileg viobrogo i neydartilvikum.
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Haefni

Greina og leggja til arangursrikar adferdir til ad stydja tilfinningalega vellidan
fornarlamba hamfara i 6byggdum.

Syna haefni til ad bregdast vid af samkennd, taka viokveemar akvardanir og veita
tilfinningalegan studning undir likamlega og andlega krefjandi adstaedum.

Beita streitustjornunar- og sjalfsstjornunaradferdum til ad halda ro, einbeitingu og veita
studning til fornarlamba a afskekktum eda haettulegum stodum.

Adlaga samskiptateekni ad fjolbreyttum hépum, par 4 medal innflytjendasamfélogum,
med pvi ad nota skyrt og menningarlega neemt malfar.

Samstarfsadgerdir vid bjorgunarsveitir, leidségumenn og samstarfsmenn i viobrogdum
til a0 tryggja ad tilfinningalegur studningur stydji vid bjorgun, rymingu og
oryggisradstafanir.

bessar faerni tengjast beint pverfarninnii ESCO T3.3 — Ad vidhalda jakvaedu vidhorfi:

Halda poli og yfirvegun i tilfinningalega og likamlega krefjandi adstaedum i byggdum.
Takast a vid ovissu og langvarandi streitu i neydartilvikum i 6byggdum.

Taka igrundadar akvardanir sem forgangsrada andlegri vellidan, samheldni hdpsins og
sameiginlegu oryggi. Co-funded by
the European Union




Inngangur: AOD skilja salraen vidbrogo folks vio
hamforum i skéglendi og dbyggdum

AQ skilja salraen vidbrogd folks vid hamforum i skéglendi og dbyggdum visar til pess ad
vidurkenna, skilja og bregdast rétt vid tilfinningalegum og andlegum porfum einstaklinga sem
verda fyrir neydartilvikum i 6byggdum, a afskekktum utivistarsvaeedum eda i umhverfi sem hefur
takmarkadar audlindir.

Slikar neydaradstaedur geta komid upp skyndilega — til deemis pegar gonguslys, alvarlegir
veduratburdir, snjoflod, skogareldar eiga sér stad. Einnig geta paer komid upp pegar
einstaklingar eda litlar hopar tynast a afskekktum sveedum — peir geta upplifad kvida, otta,
ringulreid eda salraent afall.

Pessi lota kennir nemendum hvernig a ad halda ré sinni undir alagi, takast a vid streitu i
einangrudu og krefjandi umhverfi, veita adstod ad samkennd, taka timanlegar og viokvaemar
ékvaréanir og meeta salraeenum og tilfinningalegum porfum fornarlamba hamfara i 6byggdum.

t> VET-READY

Co-funded by
the European Union




Lykilhugtok

Brad streituvidbrogo

Tilfinningaleg og likamleg vidbrogd sem koma strax fram vid skyndilegar hamfarir i 6byggdum (t.d. meidslum, pvi ad
tynast, natturulegum haettum), par 8 medal 6tti, ringulreid og skert dkvardanataka.

Skelfing og ringulreid

Tapad attarskyn eda dskynsamleg akvardanataka vegna 6tta, dkunnugs landslags eda skynjunarofs.
Tilfinningalegur dofi

Timabundin ofaerni til ad bregdast vid eda taka akvardanir vegna 6fgakennds otta eda ofuralags i haettulegum
adstaedum.

Tilfinningasmit

Mikill otti, kvidi eda vonleysi sem breidist Ut medal hdopa, sem eykur streitu og hefur ahrif a dhasettusama hegdun.
Alagsmedferdar- og vidnamsadferdir

Vidhorfs- og hegdunaradferdir sem hjalpa einstaklingum ad takast a vid dtta, vidhalda einbeitingu og gripa til
arangursrikra adgerda vid mikid streitustig i 6byggdum.

Co-funded by
the European Union
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A0 skilja mikilvaegi lottunar

Umhverfid i dbyggdum — eins og fjoll, skdgar, ar eda afskekktar gonguleidir — er krefjandi og getur pad ordid heettuleg i
neyOartilvikum, skapad ringulreid, 6tta og tilfinningalega streitu hja einstaklingum eda litlum hépum.

A drunum 2020 til 2024 jukust atvik sem tengdust neydartilvikum i 6byggdum — par & medal flé3bylgjum, snjéflédum,
skégareldum, gonguslysum og skyndilegu ofsavedri — a heimsvisu, sem undirstrikar porfina fyrir aukinn salraenan vidbunad
a afskekktum st6odum par sem Urraedi eru takmaorkud.

Samkvaemt Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni (2023) eru tilfinningaleg vidbrogd einstaklinga og hdpa i neydarastandi
lykilpaettir sem hafa ahrif @ nidurstdédur vardandi oryggi. Rannsdknir a slysum utandyra og bjorgunum a afskekktum svaedum
benda til pess ad 6tti, ringulreid eda seinkun vid adgerdir valdi oft meiri skada heldur en umhverfiségnin sjalf.

Skyrslur fra Evropsku Mannréttindastofnuninni (2024) undirstrika askorunina enn frekar: villt sveedi fela i sér vaxandi dhaettu
vegna umhverfislegra haettna, einangrunar og takmarkads adgangs ad neydarpjénustu, 3 medan pjalfun i tilfinningalegum
vidbrogdum vid hamférum a pessum sveedum er enn 6fullnaegjandi.

Co-funded by
the European Union
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Af hverju pessi pjalfunarlota skiptir mali

e Hamfarir i 6byggdum — svo sem flodbylgjur, snjéfléd, skogareldar, 6fgavedur eda gonguslysum — geta komid upp
skyndilega og haft lifshaettulegar afleidingar. bPessir atburdir dgna ekki adeins likamlegu 6ryggi heldur kalla peir einnig
fram 6tta, skelfingu, ringulreid og tilfinningalegt alag hja einstaklingum eda litlum hépum.

e Ad vera undirbuin/n i sliku umhverfi krefst meira en bjorgunarpjalfunar eda pekkingar a landslagi — pad felur i sér ad
skilja hvernig einstaklingar og hdopar bregdast tilfinningalega vid i neydartilvikum, og hvernig bjérgunaradilar eda
leidtogar geta stjornad streitu, dregid ur skelfingu og stutt vid arangursrika akvardanatoku.

e Pessilota Utvegar nemendum hagnyta feerni og adferdir til ad greina streituvidbrogd, veita samkenndarfullan studning,
eiga arangursrik samskipti undir alagi og leida férnarlomb orugglega i gegnum heaettulegar adstaedur.

* Hvort sem pu ert leidsogumadur i byggdum, bjorgunarsveitarmadur, sjalfbodalidi eda pjalfari i utivist, pa hjalpar
bekkingin i pessari lotu pér til ad vernda lif, draga ur tilfinningalegum skada og auka seiglu i heettulegum og
streituvaldandi umhverfum.

e AJ skilja tilfinningaleg vidbrogd vid hamforum i dbyggdum er mikilvaegt skref i att ad pvi ad skapa 6ruggari og betur
undirbunari einstaklinga og hdpa, asamt pvi ad efla seiglu i afskekktum og krefjandi umhverfum.

Co-funded by
the European Union
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Natturuhamfarir og salraen viobrogo folks
vio hamforum i skéglendi og 6byggdum

Natturuhamfarir i 6byggdum — svo sem flédbylgjur, skdgareldar, stormar, 6fgakenndar eda snjokomur og
skrioflo0 — ogna ekki adeins likamlegu oryggi heldur hafa paer einnig djupstaed tilfinningaleg ahrif a einstaklinga
eda hopa.

[ pessum adstaeedum geta neydartilvik vakid upp 6tta, ringulreid og skelfingu, sérstaklega pegar férnarlémbin
standa frammi fyrir skyndilegri haettu med takmorkudum maoguleikum a skjoéli, rymingu eda adstod. Tilfinningaleg
streita eykst oft vegna einangrunar, adskilnadar fra hopfélogum, hardra umhverfisadsteedna og ovissu.

Skilningur a salraenum vidbrogdum férnarlamba hamfara i 6byggdum er mikilvaegur til ad:
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pekkja tilfinningaleg vidbrogd einstaklinga og hdpa a medan og eftir neydartilvik.

Veita tilfinningalega adstod og hafa samskipti vid einstaklinga eda hdpa undir alagi.

Stydja orugga akvardanatdku og samraemdar adgerdir i haettulegum adsteedum med pvi ad draga ur
skelfingu og hvetja til samvinnu.

Byggja upp personulegt pol til ad takast betur a vid dvissu, bataferli og hugsanlega framtidar ahzettu i
obyggdum.

Co-funded by
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Floo

Flod i obyggdum getur breytt fridsaelli gonguferd, utilequ eda batarferd i lifshaettulegt neydarastand a érfaum

minutum.

Engin utanadkomandi hjalp tilteek strax

e Neydarpjonusta getur tafist vegna hrads vatnsstreymis, skoladra
stiga e0a 6adgengilegs landslags.

® Fornarlomb og medlimir hopsins verda ad bregdast sjalfsteett vid
a fyrstu mikilvaegu mindtunum og taka hradar akvardanir undir
otta og dvissu.

Tilfinningaleg viobrogd geta magnast hratt

e Skelfing getur borist medal hdpa og aukid haettu a meidslum.
e Adskilnadur fra félogum getur magnad otta og vanlidan.

Mynd 1. FI6d (skapad med gervigreind af S.
Arenas i gegnum Sora)

Co-funded by
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> VET-READY



Floo

e Sumir kunna a0 ad fara i afall, 8 medan aodrir
bregdast hvatvist vid og reyna 66ruggar
flottaleidir.

e Sarsaukafullar myndir, svo sem ad verda vitni ad
bvi ad adrir séu bornir burt eda hafa slasast, geta

valdid langvarandi kvida eda sektarkennd lifanda.

Adlogunaradferdir

e Gefdu skyr og roleg fyrirmeeli, leidbeindu
fornarlombum upp 8 haerra land eda a 6rugga
stadi med synilegum kennileitum.

e Veittu einstaklingum oryggistilfinningu og gerdu
vidbrogdin edlileg, lattu pa vita ad otti sé edlileg
viobrogd og ad hjalp sé a leidinni.
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Hvetjid til hreyfingar — litlir hdpar eda parakerfi hjalpa
til vid ad draga ur einangrun og skelfingu.

Eftir fl60i0

peir sem lifa af geta upplifad afall, kvida eda
endurupplifanir, sem magnast af meidslum, eignatapi
eda pvi ad verda vitni ad skada.
Salreen hjalp er naudsynleg:
o Stadfestu tilfinningar 6tta og hjalparleysis.
O Veittu stodugar og nakveemar upplysingar um
oryggi, bjorgun og endurheimt.
O Adstodadu vid endurfund med hépmedlimum til ad
endurheimta tilfinningu fyrir stjérn.
O Hvettu til haegs og djups andardrattar, einbeitingu a
oryggisradstafanir og gagnkveema adstod til ad

draga ur aframhaldand el ..funded by

the European Union




Skogareldar

Skogareldur getur breytt rolegri gonguferd i skoginum, a tjaldstaedi eda ferd i afskekktri sveit i fljott vaxandi
lifsheettulegt neydardstand.

Engin tafarlaus adstod

e Eldur breidist hratt og ofyrirsjdanlega ut; neydarvidbragdsadilar geta dregist
ur skordum vegna erfidra landslags eda reykjar.

e Ppolendur verda ad taka hradar akvardanir sjalfsteett 8 medan peir rata i
gegnum eld, reyk og heettulegt landslag.

Tilfinningaleg viobrogo geta magnast hratt

e Skelfing, 6tti og ringulreid eru algeng vidbrogd, sérstaklega pegar reykur
dregur ur syn eda pegar eldur ognar flottaleioum.

e Adskilnadur fra fylgdarfélki getur aukid kvida og vanmattarkennd.

e Folk getur stodvast, reynt 66ruggar leidir eda brugdist hvatvist til ad komast
undan eldinum. Mynd 2. Skégareldar

e Afallavaldandi myndir — ad sja loga, seerda félaga eda eydilagdar eignir— geta (skapad med gervigreind af S. Arenas i
valdid langvarandi kvida og sektarkennd lifanda. gegnum Sora)
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Skoégareldar

Adlogunaradferdir

e Gefdu rélegar, skyrar leidbeiningar og leidsogn ad
oruggum svaedum, og notadu aberandi kennileiti ef
mogulegt er.

e Vidurkenndu fyrir einstaklingum ad 6tti sé edlileg
vidbrogd og ad samhaefd adgerd auki likur a ad lifa af.

e Hvettu til sameiginlegrar hreyfingar i litlum hépum eda
me0d fylgdarkerfi til ad vidhalda samheldni og draga ur
einangrun.

e Forgangsradadu ondunarstjorn og ad halda einbeitingu
a oruggum leidum.
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Eftir skogareldinn

Peir sem lifa af geta upplifad afall, kvida eda efturminningar.
Afall getur magnast af meidslum, eignatapi eda pvi ad verda
vitni ad skada.
Salraen hjalp er naudsynleg:
o Stadfestu tilfinningaleg vidbrogd og ottatilfinningar.
o Veittu nakveemar og samraemdar upplysingar um oryggi,
bjorgun og endurheimt.
O Adstodadu vid ad koma félki saman aftur med fylgdarfalki
til ad endurheimta tilfinningu fyrir stjoérn.
O Hvettu til gagnkveems studnings og smam saman
uppbyggdrar ihugunar til ad draga ur langvarandi vanlidan.

Co-funded by
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Ovedur og fellibylir

Skyndilegur stormur a utivistarsvaedi getur fljott breytt gonguferd, utilegu eda ferd um afskekkt sveedi i haettulega
og ruglingslega stodu.

Engin tafarlaus adstod

e Neydarpjonusta getur tafist eda verid éadgengileg vegna vatnsmikilla stiga, fallinna
trjaa eda stifladra leida.

e Einstaklingar eda hopar verda ad bregdast sjalfstaett vid a fyrstu mikilvaegu
minutunum pegar peir standa frammi fyrir umhverfiségnum.

Tilfinningaleg vidbrogo geta magnast hratt

e Skelfing, 6tti og ringulreid eru algeng vidbrogd, sérstaklega vid eldingar, mikla
rigningu eda mikinn vind.

e Adskilnadur fra hopfélogum getur aukid kvida og vidkveemni.

e Sumir kunna ad stodvast af 6tta, 8 medan adrir taka fljotar akvardanir.

e Afallavidburdir — svo sem ad verda fyrir fallandi trjaium eda verda vitni ad
meidslum — geta valdid langvarandi streitu eda sektarkennd lifanda. Mynd 3. Stormar og fellibylir (framleitt med

gervigreind af S. Arenas i gegnum Sora)
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Ovedur og fellibylir

Adlogunaradferdir Eftir storminn

® Gefdu rdlegar og skyrar leidbeiningar um 6rugg sveedi eda e beir sem lifa af geta upplifad afall, kvida eda endurupplifanir. Afall
skjol. getur magnast vegna meidslna, eignataps eda pvi ad verda vitni ad

e [trekadu vid folk ad otti og kvidi eru edlileg viobrogd vid skada.
skyndilegum stormi. e Salreen hjalp er naudsynleg:

® Hvetjid til samheldnii hdpnum: haldid hépum saman til ad o Stadfestu tilfinningalega vidbrogd og o6ttatilfinningar.
draga ur skelfingu og einangrun. O Veittu nakvaemar upplysingar um bjorgun, 6ryggi og bata.

e Einbeitid ykkur ad hagnytum skrefum til 6ryggis (ad finna O Adstodadu vid ad koma félki saman aftur med hépmedlimum
skjol, fordast berskjaldad sveedi) 8 sama tima og pid til ad endurheimta tilfinningu fyrir stjorn.
vidhaldid tilfinningalegum studningi. O Huvettu til gagnkvaems studnings og uppbyggilegrar

umhugsunar til ad draga ur aframhaldandi vanlidan.

Co-funded by
the European Union
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Ofgakenndur kuldi

Skyndileg utsetning fyrir 6fgakenndum kulda eda snjo i 6byggdum getur fljott skapad lifshaettulegar
adstaedur fyrir gongufolk, klifrara eda tjaldara.

Engin tafarlaus adstod
e Neydarpjonustur geta dregist ur skordum vegna 6feerra stiga, snjokomu eda
snjofléda.
e Einstaklingar eda hopar verda ad bregdast sjalfstaett vid fyrstu mikilveegu
minuturnar og taka skjotar akvardanir vid frostskilyrdi.

Tilfinningaleg vidbrogo geta magnast hratt

e Skelfing, ringulreid og ruglingur eru algeng vidbrogd pegar skyggni er litid eda
begar kennileiti eru hulin snjo.
e Adskilnadur fra fylgdarfolki eykur otta, hjalparleysi og vidkveemni.

® Sumir geta stifnad af voldum afalls eda ofkaelingar, 8 medan adrir bregdast

hvatvislega og dgna sér enn frekar. Mynd 4. Ofgakenndur kuldi
, . .. . (skapad med gervigreind af S. Arenas i
e Sdlraen aféll — svo sem ad verda vitni ad meidslum, kuldaskemmdum eda gegnum Sora)

Co-funded by
the European Union
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Ofgakenndur kuldi

Adlégunaradferdir

e Gefdu rélegar, skyrar leidbeiningar og leidbeindu
folki ad 6ruggum, skjélgédum svaedum.

o [trekadu ad 6tti og streita séu edlileg vidbrogd vid
ofgakenndum adsteedum.

e Hvettu hopa og por til ad halda hdpinn til ad
vidhalda samheldni, gagnkveemum studningi og
koma i veg fyrir einangrun.

e Einbeitid ykkur ad hagnytum adgerdum til ad lifa af
(skjol, hlyja, vokvainntaka) 4 sama tima og vidhaldid
tilfinningalegum studningi.
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Eftir atburdinn

Peir sem lifa af geta upplifad afall, kvida eda
endurupplifanir. Afall getur magnast af meidslum,
frostskemmdum eda pvi ad verda vitni ad skada.
Salraen hjalp er naudsynleg:
o Stadfestu tilfinningar um 6tta og hjalparleysi.
o Veittu nakveemar og samramdar upplysingar um
bjorgun, oryggi og bata.
O Adstodadu vid ad koma folki saman aftur til ad
endurheimta tilfinningu fyrir stjorn.
O Hvettu til gagnkveems studnings og smam saman
bréadu adferdir til ad takast a vid astandid til ad draga
ur langvarandi vanlidan.
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Staldradu vio og ihugadu

FI60 i 6byggdum

Pu ert stadsett/ur a vinseelum gongustig vid ardal siddegis. Dokk sky hrannast hratt saman og
skyndilega veldur mikil rigning pvi ad ain fyllist og skapar flédaheettu. bu ert hluti af littum hopi
gongufdlks og berd abyrgd a ad adstoda adra patttakendur og ad halda peim 6ruggum.

Spurningar til ihugunar:

Hvad myndir pu gera fyrst til ad tryggja oryggi hopsins og koma i veg fyrir meidsli?

e Hvernig myndir pu stjoérna eigin streitu @ medan pu hjalpar 66rum ad halda ré og fylgja
leidbeiningum?

e Hvada einstaklingar, sveedi eda verkefni krefjast tafarlausrar athygli a peim stutta tima sem er til
stadar adur en vatnsstadan haekkar eda stigar verda 66ruggir?

e Hvernig geturdu midlad upplysingum skyrt og ahrifarikt til hdpsins vid takmarkada syn eda
havada fra fljotandi vatni?

e Hvada adferdir geta hjalpad til vid ad vidhalda samheldni hépsins, draga ur skelfingu og hvetja

til samvinnu vid skyndileg fl6d i 6byggdum?

Mynd 6. FI6d i 6byggdum
(framleitt med gervigreind af S. Arenas i
gegnum Sora)

Co-funded by
the European Union
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Hvad pu attir EKKI ad gera:

Ekki fyllast skelfingu: Skelfing breidist hratt ut og
getur leitt til érokréttra akvardana eda slysa i
hratt haekkandi vatni. Vertu réleg/ur til ad leida
adra orugglega.

Ekki 6gna oryggi pinu fyrir eignir: Ad reyna ad
bjarga bunadi, bakpoka eda persénulegum
munum getur dgnad pér og 66rum.
Forgangsradadu pvi ad feera pig a haerra svedi
fyrst.

Ekki skilja hopinn eftir: Fordastu ad skilja
einstaklinga eftir eda ad skiljast hopinn eftir; pad
eykur oryggi ykkar ad vera saman.

Ekki hunsa umhverfisvisa: Fordastu ad vanmeta
haekkandi vatn, halan jardveg eda 6stoduga stiga;
bad eykur heettuna.

Ekki bregdast ut fra hvatvisi: Fordastu ad flyta pér
um haettulegar sl6dir eda taka akvardanir an pess
a0 meta aheettuna; hvatvisar adgerdir geta

SFVETREADY

Hvad pu ATT AP gera:

Leidbeindu folki rolega a 6rugga stadi: Feerdu hopinn 4 haerra land, stoduga stiga
eda i orugg skjol med pvi ad nota synileg kennileiti.

Dveljid saman og midlid skyrt upplysingum: Uthlutadu hlutverkum, gefdu skref-
fyrir-skref leidbeiningar og tryggdu ad allir viti daaetlunina.

Adstodadu vidkveema fyrst: Hjdlpadu bornum, 6ldrudum eda peim sem eru med
skerta hreyfigetu til ad komast 6rugglega a stad.

Hvet;jid til skipulagdrar hreyfingar: Haldid litlum hépum eda notist vid vinakerfi til
ad draga ur skelfingu og koma i veg fyrir slys.

Bj6did upp a grunnpzegindi ef mogulegt er: Bjodid upp 4 huggun, vatn eda purr
fot, en haldid 6ryggi i forgangi.

Hvers vegna petta hjalpar:

Styrd hreyfing dregur ar likum a meidslum: réleg, skipulogd adgerd dregur ur
halku, falli eda pvi ad verda borinn med straumnum.

Leidbeiningar veita hopmedlimum oryggistilfinningu: Skyr fyrirmeeli draga ur 6tta,
ringulreid og hvatuvisi.

Ad vernda vidkvaema einstaklinga bjargar lifum: Ad forgangsrada peim sem eru
hvad mest i haettu tryggir ad enginn verdi skilinn eftir.

AOQ einblina a ad lifa af fremur en eignir kemur i veg fyrir skada: Personulegar

eignir er haegt ad endurheimta; lif ekki. + . " Co-funded by
O the European Union
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Taeknilegar og ionadarhamfarir i 6byggdum

Teeknilegar og idnadarhamfarir eiga sér stad pegar mannleg kerfi eda bunadur bregst, sem leidir til
slysa sem hafa bein ahrif a einstaklinga eda hépa hdpa i natturulegu umhverfi. bessi atburdaras er
frabrugdin natturuhamforum ad pvi leyti ad hun er oft skyndileg, 6fyrirsjaanleg og stundum ésynileg —
sem deemi ma nefna efnaleka nalaegt gonguleidoum, eldsneytis- eda gasleka a afskekktum
tjaldstaeedum, fall bria eda utsynispalla, sprengingar eda rafmagnsbilun i skalum i 6byggdum.

A afskekktum svaedum, svo sem 4 fjarleegum génguleidum, fjallakofum eda tjaldsteedum vid arbakka,
geta slikar hamfarir lokad flottaleidum, skert pjonustu eda skapad tafarlausar haettur sem 6gna
likamlegu 6ryggi. Ovaenti edli pessara atburda kallar oft fram brada streitu, étta vid meidsli eda mengun
og tilfinningar um hjalpleysi hja peim sem verda fyrir ahrifum.

Hopmedlimir geta upplifad mikinn kvida, skelfingu eda ringulreid, sérstaklega pegar fjolskyldur,
aldradir eda vidkvaemir einstaklingar eru til stadar. Akvardanataka undir alagi verdur afar mikilveeg
fyrir leidsogumenn, stjornendur eda bjorgunarsveitir, sem purfa fljott ad akveda hvort eigi ad ryma,
leita skjols a stadnum eda gripa til annarra verndarradstafana.

Skilningur a tilfinningalegum ahrifum taeknilegra og ionadarhamfara i 6byggdum hjalpar

'6beinendum utandyra, bjérgunarsveitum og hopmedlimum ad undirbua sig, st vio ogbjafna
%&i} b beRUE £l ¥ryggir baedi likamlegt 6ryggi og tilfinningalegan styrk i ney G nded by

uropean Union




Efnaleki

Jafnvel tiltolulega smair efnalekar i 6byggdum — svo sem pegar vorubilar velta a fjallavegum,
geymslutankar leka eda skordyraeitur rennur Ut nalaegt tjaldstaedum — geta valdid d6tta, streitu og
ringulreid. Olikt synilegum égnum, eins og eldi, geta efni verid dsynileg eda lyktarlaus, sem skapar
dvissu og eykur andleg ahrif.

Hvad getur gerst?

e Bilslys losar eitradan reyk nalaegt gonguleid, sem neydir til skyndilegrar rymingar upp hlid eda a
moti vindi.

e Tjaldgestir kunna ad taka eftir dvenjulegum lyktum, poku eda daudum villidyrum, sem veldur
skelfingu.

e Flottaleidir geta verid lokadar, sem gerir hdpa lokada eda hjalparvana.

Hvers vegna petta er tilfinningalega haettulegt:

e Osynilegar dgnir (gufur, eiturefni) valda auknum kvida.

e Otti vid mengun eda eitrun getur breidst hratt Ut innan hdpa.

e Foreldrar, leidsogumenn eda leidtogar geta fundio sig yfirbugada af dbyrgd gagnvart viokveemum
einstaklingum.

e Ppeir sem lifa af geta sidar upplifad ofurarvekni, sektarkennd eda fordast Utivistarstarfsemi.

Merki um streitu i hépnum:

e Skyndileg skelfing, 6skur eda dskynsamlegar tilraunir til ad flyja nidur hlidar eda inn i hattusvaedi. Mynd 7. Efnaleki ndlaegt génguleid
° Frystingaviébrbgé — einstaklingar geta ekki hreyft sig vegna 6tta vid "dsynilegar 6gnir." (skapad med gervigreind af S. Arenas i

the European Union

Atok eda sok i hdpnum um hvada adgerd skuli gripa til. eggun;SOr:)d i
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Efnaleki

Hvad a ad gera til ad takast a vid streitualag
vegna efnaleka?

Vertu réleg/ur og veittu oryggistilfinningu. Taladu
haegt og afdrattarlaust. Minntu hépinn a ad pad ad hreyfa
sig rolega saman eykur oryggi.

Faerou pig orugglega i burtu fra hattunni. Leidduu
hopinn upp brekku og & mati vindi, fordastu laglendi par
sem pyngri gufur geta safnast saman.

Haltu stjérn a adstaedunum. Uthlutadu littum verkefnum
(ad bera vatn, athuga hverjir eru meettir, adstoda
born/eldri borgara) til ad draga ur vanmattarkennd.

Haltu hépnum tengdum veruleikanum. Notadu stuttar
eefingar, eins og djupa ondun eda ad einbeita pér ad
einfaldri athofn (t.d. ad telja skref eda endurtaka réandi
setningar), til ad draga ur skelfingu.

Audvelda samskipti. Haltu folki upplystu, jafnvel pé
upplysingar séu takmarkadar. Ovissa eykur 6tta; skyr og
hreinskiptin leidsogn byggir upp traust.

Vidurkennid tilfinningar. Vidurkennid o6tta og kvida an
pess ad deema: "Pad er edlilegt ad vera hreedd/ur — vid
erum ad faera okkur i 6ruggar adsteedur saman."

t>» VET-READY

Komdu i veg fyrir rangar upplysingar. Hindradu
utbreidslu oréroma eda rangfaersina innan hépsins
med pvi ad beina athyglinni ad apreifanlegum
adgerdum.

Styrkja samheldni hépsins. Hvettu medlimi til ad
vera saman, halda i hendur ef synileiki er litill og
passa upp a hvorn annan.

Verndadu vidkvaema einstaklinga. Paradu born,
aldrada eda kvidafulla einstaklinga med rélegum
fylgdarmonnum til ad veita huggun og likamlegan
studning.

Hvetja til 6ruggar sjalfsumsjénar. begar komid er
i 6ruggt umhverfi skaltu minna hopinn a ad drekka
vatn, hvila sig og nota adferdir til ad koma huganum
aftur i nuid til ad draga ur streitu.

Skipuleggja naesta skref. Utskydu skyrt hvad gerist
eftir rymingu (bua til bjorgun, flytja i skjol) til ad
endurheimta tilfinningu fyrir fyrirsjaanleika.

Raddu atburdina eftir ad oryggi er tryggt. Leyféu
hépmedlimum ad dei[ERESMESI UCsidnndidibpingum og
spurningum til ad dra itaAyGORGAT &8P

sektarkennd.




Gasleki

Jafnvel smavaegilegur gasleki i afskekktum gistihisum, sumarbuist6dum eda fjallakofum geta vakié upp mikinn 6tta, kvida og
ringulreid. Olikt eldum eda fl68um eru gaslekar oft dsynilegir, lyktarlausir (eda lykt adeins varla greinanleg) og
ofyrirsjaanlegir, sem eykur streitudlag medal gesta og starfsfélks.

Hvad getur gerst?

Leki @ propani eda jardgasi greinist um néttina og kveikir vidvaranir eda veldur sterkri lykt.
Gestir geetu fyllst skelfingu og verid ovissir um hvort eigi ad ryma ut i frostid eda dvelja inni.
Fiolskyldur, por eda litlir hopar geta sundradst eda ordid kyrrstaedir af 6tta.

Starfsfélk eda leidségumenn geta fundid sig yfirbugada af dbyrgd gagnvart viokvaemum einstaklingum.

Hvers vegna petta er tilfinningalega heettulegt:

Osynilegar égnir auka évissu og 6tta vid sprengingu eda eitrun.
Streita getur aukist hratt og valdid oféndun, kvidakasti eda dskilvirkum dkvordunum.
Vanmattugir einstaklingar — born, aldradir eda félk med kvidaraskanir — geta fundid sig hjalparvana eda 6feerir um
ad fylgja leidbeiningum.

e Dbeir sem lifa af geta sidar préad med sér ofurdrvekni, kvida i lokudum rymum eda tregdu til ad snda aftur a afskekkta
gististadi.

Merki um streitu i hépnum:

[ Hraaur andardra’ttur’ gra’tur eaa 6skur' Mynd 8- GaSSIEkI (Skapaa mea gerVigreind af S Al’enaS
e  Stddvun vidbragda eda hik, par sem einstaklingar geta ekki hreyft sig. i gegnum Sora)

Ruglingur um hvort eigi ad dvelja 4 stadnum, ryma eda leita sér hjalpar.
*' * ** CO'funded by
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Gasleki

Hvad 3 ad gera til ad takast a vio streitualag
vegna gasleka?

Vertu réleg/ur og taladu skyrt. Taladu haegt,
syndu yfirrad og notadu hughreystandi ordalag.
Rymdu a 6ruggan hatt. Fzrid alla fra gistihusinu,
helst upp i métvind og a 6ruggt uUtivistarsvaedi.
Haltu stjorn. Skiptid hlutverkum: einn annast
bornin, annar leidir eldri borgara, sa pridji fylgist
med leid hopsins.

Haltu hépnum jardtengdum. Hvet;jid til haegs
ondunar, teljid skref eda einbeitid ykkur ad
apreifanlegum adgerdum fremur en hinni
osynilegri haettu.

Vidurkennid tilfinningar. Vidurkennid ad otti sé
edlilegur: "pad er i lagi ad vera hraedd/ur — vid
erum ad faera okkur saman i 6ruggar adstedur."
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Komdu i veg fyrir ad skelfing breidist ut.
Hindrdu vangaveltur um sprengingar eda
meidsli; beindu athyglinni aftur ad
oryggisradstofunum.

Stydjio0 viokvaema einstaklinga. Paradu born
eda kvidafulla fullordna saman vid rolega
fylgdarmenn.

Audvelda samskipti. Veittu stodugar
upplysingar um rymingu, orugg svaedi og
naestu skref.

Hvet;jid til sjalfsumsjonar eftir ad oryggi er
tryggt. Gefid folki vatn, teppi eda hly fot og
hvet;jid til hvildar.

Farid yfir atburdina pegar oruggt er. Leyfid

batttakendum ad tjgag inn og reeda
Co-funded by
gjorair sinar til ad ﬁiamgvapam&dm’éa

og stvrkia leerdom.




Gallariinnvioum

Jafnvel mannvirki sem virdast traust— eins og bryggjur, Utsynispallar eda fjarlaegir skdlar — geta brugdist skyndilega og skapad
tafarlausa hzettu og mikla andlega streitu. Byggingarbrestir eru oft 6fyrirsjdanlegir, skilja hopa eftir fangelsada, berskjaldada eda
6vissa um hvernig eigi ad hreyfa sig 6rugglega.

Hvad getur gerst?

Hengibru 3 vinszellri gonguleid hrynur skyndilega og skilur gongufdlk eftir fast a annarri hlid gljufursins.
Pallar @ atsynisstodum eda tréhus geta sprungid eda gefid sig undan pyngd, sem krefst fljétlegrar rymingar.
Hépsmedlimir geta ordid adskildir, einangradir eda lamadir af 6tta.

Leidsdgumenn eda leidtogar geta fundid sig yfirbugada af abyrgd gagnvart vidkveemum einstaklingum.

Af hverju er petta tilfinningalega haettulegt:

Skyndilegur samdrattur veldur afalli, vantrid og miklum 6tta um eigid oryggi.

Einstaklingar geta upplifad sektarkennd, afall eda kvida ef adrir slasast eda verda fastir.

Otti vid frekari byggingarlega bilun getur lamad hépmedlimi ("frystingsvidbragd").

Vidkvaemir medlimir — born, aldradir eda kvidnir einstaklingar — geta fyllst skelfingu eda brugdist harkalega vid, sem eykur
streitu fyrir alla hépinn.

Merki um streitu i hopnum:

Stédvun hreyfinga eda ofaerni til ad hreyfa sig vegna otta.

Ruglingur eda erfidleikar vid ad fylgja leidbeiningum. Mynd 9. Bilun innvida ,(Skapaa med gervigreind
Deilur eda dkaerur medal hépmedlima um hvada adgerdir skuli gripa til. af . Arenas { gegnum Sora)

Hradur andardrattur, 6skur eda likamlegur éréleiki.

VET-READY Co-funded by
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Gallar i innvioum

Hvad a ad gera til ad takast a vio streitualag vio
byggingarlega bilun:

e Vertu rdleg/ur og veittu oryggistilfinningu. Taladu af
festu og skyrt: "Vid erum 6rugg ef vid hreyfum okkur
varlega saman."

o Metid adstaedur adur en pid hreyfid ykkur. Finnid
stodug sveedi, fordist frekari skemmdar @ byggingum og
athugid hvort haettulegt rusl sé til stadar.

e Haltu samheldni hopsins. Haltu 6llum saman, paradu
vidkveema medlimi med rélegum fylgdarmonnum og
uthlutadu einféldum verkefnum (t.d. ad athuga
maetingu).

e Halda hopnum jarotengdum. Hvettu til adgerda, haegra
ondunaresefinga eda talningaraefinga til ad draga ur
skelfingu.

t> VET-READY

Haltu samskiptum gangandi. Gefdu skyrar
upplysingar um oruggar leidir, adrar mogulegar
leidir og hvad skuli gera naest.

Vidurkennid tilfinningar. Vidurkennid otta og
afall: "pad er edlilegt ad vera hreedd/ur; vid erum
a0 faera okkur 6rugglega saman."

Skipuleggdu rymingu. Notadu 6ruggustu leidirnar
og tryggdu ad allir séu saman.

Hvet;jio til sjalfsumsjonar eftir ad oryggi er tryggt.
Leyfid folki ad hvila sig, drekka vokva og vinna ur
atburdinum til ad draga ur langvarandi kvida.

Farid yfir atburdinn eftir a. Stjornid vidraeedum til
a0 takast a vid otta, deilid reynslu og styrkid faerni.

Co-funded by
the European Union




Staldradu vio og veltu fyrir pér

Byggingarbrestur i 6byggdum

Pu ert ad ganga med litlum hopi a afskekktri sl6d. Skyndilega hrynur hluti af
hengibrdnni framundan. Sumir Ur hdpnum eru strandadir hinum megin vid hana,
en adrir eru of hraeddir til ad hreyfa sig. Synileiki er takmarkadur og pu ert ekki viss
um hvort brudin sem eftir er sé st6dug.

Spurningar til ihugunar:

Hver er fyrsta adgerd pin til ad tryggja oryggi allra medlima hopsins?

Hvernig myndir pu stjorna eigin streitu a medan pu hjalpar 66rum ad halda ro sinni?

Hvernig geturdu fljétt metid hvada svaedi eru 6rugg og hvada sveedi eru haettuleg?

Hvernig kemurdu i veg fyrir ad viokvaemir medlimir — born, aldradir eda kvidonir —

fari i uppnam?

5. Hvada hlutverk er haegt ad uthluta medlimum hdpsins til ad endurheimta tilfinningu

fyrir stjorn?

6. Hvernig myndir pu koma leidbeiningum skyrt & framfzeri undir streitu og évissu? Mynd 11. Byggingarbrestir { 6byggoum
(skapad med gervigreind af S. Arenas i gegnum

Hvad myndir pu gera ef einhver slasast eda neitar ad hreyfa sig? Sora)

'wf uﬂnﬁwﬁvg fyrir ad ordromur eda skelfing breidist Gt innan hopsins? Co-funded by
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Af hverju sumar akvardanir kunna ad vera 66ruggar: Areidanlegar heimildir maela med:
® Ad nalgast lekann eda fara inn @ mengud svaedi an hlifdarbanadar getur valdid ® Efnahjalpar- og efnaoryggisstofnanir ESB
eitrun, bruna eda dndunarerfidleikum. radleggja ad halda sig i burtu, feera sig upp
® Ad dveljainagrenninu setur folk i snertingu vid dsynilega eitrada gufu, sem eykur med vindi og hringja i 112.
heilsufarslega dhaettu. ® Sjonreen merki eins og poka, litabreytingar
® Ad reyna ad hreinsa eda medhondla efnid an pjalfunar setur alla, par med talid eda visnandi plontur gefa til kynna eiturahrif.
starfsfolk, i alvarlega haettu. Adeins pjalfad starfsfolk med videigandi

hlifdarbunadi aetti ad takast a vid efnaatvik.

Bestu starfshaettir: ihugun:
® Feerdu vidstadda og starfsfolk strax frd haettusvaedinu, helst upp d métivindiog  Ad bregdast vid af rd, halda fjarlaegd og leida
upp a haerra land ef pid erid ati. vidstadda orugglega hjalpar til vid ad draga ur
® Hyljid munn og nef med klaedi eda grimu ef ekki er haegt ad fordast ad fara skelfingu, kemur i veg fyrir meidsli og hjalpar til vid
nalaegt gufunum. takast a vid tilfinningalegt alag i hépnum.

e Latid neydarlinuna (112) vita strax med nakveemri stadsetningu og lysingu a L .
Ad skilja a milli 6ruggra og 66ruggra adgerda er

grundvallaratridi fyrir baedi likamlega vernd og

efninu.
o Ekki fara aftur inn i mengad svaedi fyrr en yfirvold stadfesta ad pad sé 6ruggt.

andlega vellidan i olale %urplg ngéum
o-rTunde
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Liffraedilegar og heilsutengdar hamfarir i
obyggoum

Liffraedilegar og heilsutengdar hamfarir i 6byggdum eiga sér stad pegar smitsjukddmar, veikindi eda heilsufarsastand égna
einstaklingum eda hépum sem eru langt fra laeknisadstod. Olikt borgarumhverfi, par sem heilbrigdispjénusta er innan
seilingar, baeta 6byggdaumhverfi vid einangrun, seinkun vidbragda og salreent alag.

Daami eru um:

e Matar- eda vatnsborin veikindi af voldum mengadra birgda eda évideigandi geymslu matveela.
e Dyrasmitssykingar sem berast fra skordyrum eda villidyrum.
® Laknisfraedileg atvik med fjolda slasadra, svo sem ofhitnum i leidangri, ofneemisvidbrogd eda matareitrun sem naer til

alls hopsins.
Af hverju petta er andlega krefjandi:

® Fjarlaegdin magnar tilfinningar eins og dtta, viokvaemni og hjalparleysi.
e Skortur a tafarlausri laeknisadstod getur vakid kvida, sektarkennd eda skelfingu hja leidtogum hdpsins og medlimum

hans.

Qtti vid smit getur aukid tortryggni eda atok innan hépsins.
. MIEJé’EiﬁAQYmeéan verndad er likamlegt heilbrigdi verdur naudsynlegt fyrir seigl

Co-funded by
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Matareitrun i 6byggdoum

"Jafnvel i 6byggdum geta matveeli eda mengad vatn fljott valdid veikindum og gert hdpa berskjaldada
langt fra laeknisadstod."

Andleg ahrif:
® Kvidi og 6tti: Ahyggjur af pvi ad adrir kunni einnig ad veikjast eda ad laeknisadstod sé
dadgengileg.
® Streita vegna ovissu: Efasemdir um hvad olli veikindunum og hvort fleiri medlimir

hopsins séu i haettu.
® Sektarkennd: Leidtogar eda kokkar kunna ad finna fyrir abyrgdartilfinningu, sem leidir
til spennu innan hopsins.

Bestu adferdir:
e Einangra sjuka einstaklinga 6rugglega og veita peim roé..
e Tryggja vokvainntoku i litlum og 6ruggum skdommtum.

e Gefdu skyrar upplysingar um hvad er ad gerast og hvada adgerdir eru i gangi.

e Fordist dhaettusamar lausnir eda 6stadfestar medferdir. Mynd 12. Matarsyking i 6byggdum
(framleitt med gervigreind af S. Arenas i gegnum
Sora)

Co-funded by
the European Union
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Matureitrun i 6byggdum

Tilfinningaleg ahrif

e Spenna i hépnum: Deilur um hvada matur olli
veikindunum eda hvernig skuli bregdast vid.

e Otti vid smit: Adrir kunna ad neita ad borda eda prda
med sér onnur andleg einkenni.

e Tapa stjorn: Ad finna fyrir hjalpleysi pegar langt er til
laeknispjénustu.

e Varnarleysi: Born, aldradir eda kvidnir geta farid i
uppnam, sem eykur streitu i hépnum.

t> VET-READY

Adlogunaradferdir

Halda rélegum samskiptum: Deila stadreyndum og
fordast vangaveltur.

Uthluta verkefnum: Gefdu hépmedlimum smaverkefni
(sekja vatn, undirbua 6ruggt fedi, fylgjast med
einkennum) til ad endurheimta reglu og stjorn.
Normalisera adstadurnar: Utskyrdu ad matarsykingar
séu oft haegt ad rada vid og ad paer séu timabundnar.
Stydja tilfinningalegar parfir: Veita oryggistilfinningu,
vidurkenna tilfinningar og koma i veg fyrir ad skelfing
breidist ut.

Leitadu rada hja sérfraedingi: Ef einkenni eru alvarleg,
hringdu i neydarlinu eda skipuleggdu 6rugga rymingu.

Co-funded by
the European Union




Dyrafaldrar i 6byggdum

" 6byggdum getur snerting vid villt dyr eda dnnur dyr valdid sjukdémum, sem skapar skyndilega heilsufarslega
aheaettu og tilfinningalegt alag fyrir hdpa."

Salfraedileg ahrif:

Bestu adgerdir / adlogunaradferdir:

t» VET-READY

Afall og ringulreid: A3 verda vitni ad alvarlegum meidslum eda daudsféllum getur valdid

RABIES

bradum streituvidbrogdum.

Yfirbugun: Leidtogar eda vidbragdsadilar geta fundist eins og peir séu 6faerir um ad hjalpa
Ollum a@ sama tima.

Otti og hjalparleysi: Takmarkadur laeknisbinadur og seinkun bjérgunar eykur kvida.

Forgangsradid umonnun hratt (flokkun): sinnid fyrst peim sem eru i lifshaettulegu astandi.
Haldio reglu og ro til ad fordast skelfingu eda dskipulagda hegdun mannfjoldans.
Uthlutadu hlutverkum og verkefnum (adstod vid skyndihjalp, samskipti, huggun).

Gefdu skyr skilabod um hvad er ad gerast og hvada studningur er a leidinni.

Mynd 13. Dyrasmitsjukddmafaraldrar i
Obyggdum
(framleitt med gervigreind af S. Arenas i
gegnum Sora)

Co-funded by
the European Union




Dyrafaraldrar i 6byggdoum

Tilfinningaleg og andleg ahrif Adldgunaradferdir

e Kvidi: Otti getur aukist hratt, sérstaklega pegar litid
er vitad um sjukdéminn.

e Spennainnan hopsins: Medlimir geta sakad adra
um ad vera galeysislegir i umgengni vid dyr.

e Vanmattarkennd: Takmarkadur adgangur ad
laeknisadstod eda medferd eykur streitu.

e Ofverndandi hegdun: Sumir kunna ad verda of
strangir, sem ytir undir agreining.

e Veittu hopnum oryggistilfinningu: Leggdu aherslu
a a0 ekki 6ll utsetning leidi til sykingar.

e Halda uppi rutinum: Vidhalda skipulagi og veniju til
ad draga ur ovissu.

e Hvetja til rélegrar hegdunar: £fa
jardtengingartaekni (djup 6ndun, skyr einbeiting).

e Uthluta studningshlutverkum: Hafdu medlimi
hopsins med i ad fylgjast med heilsu, tryggja
hreinlzeti og adstoda vidkvaema einstaklinga.

e Leitadu rada hja sérfraedingi: Hafdu samband vid
heilbrigdisyfirvold eda laekna sem sérheaefa sig i
laeknispjonustu i 6byggdum sem fyrst.

Co-funded by
the European Union

t> VET-READY




Laeknisfraedileg neydartilvik med fjolda slasadra i

obyggoum

"A afskekktum natturusvaedum geta slys eins og skriduféll, rutuslys a fjallvegum eda 6nnur fer6as|ys vald|6

morgum meidslum i einu, sem yfirgneefir baedi Urraedi og tilfinningalegt pol."

Salfraedileg ahrif:
® Sjokk og ringulreid: Ad verda vitni ad alvarlegum meidslum eda daudsfollum getur valdid
streituvidbrogdum.
® Yfirbugun: Leidtogar eda vidbragdsadilar geta fundid fyrir pvi ad peir séu 6faerir um ad
hjalpa 6llum a sama tima.
® Otti og hjalparleysi: Takmarkadur laeknisbinadur og seinkun bjérgunar eykur kvida.

Bestu adgerdir / adlogunaradferdir:

® Forgangsradido umonnun hratt (flokkun): sinnid fyrst peim sem eru i lifshaettulegu astandi.

® Haldid reglu og ré til ad fordast skelfingu eda dskipulagda hegdun mannfjéldans.
® Uthlutid hlutverkum og verkefnum (adstod vid skyndihjalp, samskipti, huggun).
® Gefdu skyrar upplysingar um hvad er ad gerast og hvada studningur er a leidinni.

> VET-READY

Mynd 14. Lzeknisfraedileg neydartilvik med
fiélda slasadra i afskekktri ndtturu
(framleitt med gervigreind af S. Arenas i
gegnum Sora)

Co-funded by
the European Union




Laeknisfraedileg neydartilvik med fjolda slasadra i
obyggoum

Tilfinningaleg og andleg ahrif

Sektarkennd eftirlifenda: Omeiddir medlimir geta
fundid fyrir sektarkennd yfir pvi ad hafa ekki
slasast.

Agreiningur undir alagi: Streita getur valdid pirringi
eda agreiningi um hvad skuli gera.

Otti og skelfing: Sarsauki og vanlidan peirra sem
slasast getur aukid almenna skelfingu i hopnum.
Ahaetta 4 afallastreiturdskun: Ad verda vitni ad
alvarlegum meidslum getur valdid dzeskilegum
minningum sidar.

> VET-READY

Adlogunaradferdir

Hvettu til rélegrar dndunar og jardtengingar til ad
reyna ad minnka skelfingu.

Veittu tilfinningalegan studning: einfold stjérnun
og naervera dregur ur otta.

Stadfestu tilfinningar eins og 6tta og hjalparleysi
— bad eru edlileg streitvidbrogd.

Haltu sambandi og samskiptum par til
bjorgunarsveit kemur a stadinn.

Eftir atburdinn skaltu tryggja eftirfylgni fyrir pa
sem urdu vitni ad skelfilegum atburéum.

Co-funded by

the European Union



Staldradu vio og ihugadu

Matareitrun i 6byggoum

Pid erud ad tjalda med litlum hdpi eftir langa gonguferd. Skyndilega:

® Byrjar einn medlimur ad kvarta undan magaverkjum og byrjar ad kasta upp.

® Adrir sem bordudu somu matvoruna virdast kvidnir og ottast ad peir geetu einnig
veikst.

o Skelfing og ringulreid byrja ad breidast ut i hdpnum a medan félk rifst um hvad eigi
ad gera.

Hvad myndir pu gera i pessari stoou?

Lata veiku manneskjuna halda afram ad borda eda drekka til ad "réa magann"?
Reyna ad framkalla uppkost eda gefa heimilislyf strax?

Einangra pann sem synir einkenni, fylgjast rolega med honum og roa adra?

Hafa samband vid laeknispjonustu (ef haegt er ad na sambandi) til ad fa leidbeiningar?

Mynd 14. Matareitrun i 6byggdum
(framleitt med gervigreind af S. Arenas i
gegnum Sora)

Co-funded by
the European Union
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Staldradu vid og veltu fyrir pér

Hver er 6ruggasta adgerdin pegar kemur ad matareitrun i

6byggoum?

e AdQ lata sjuklinginn halda afram ad borda eda drekka an
bess ad meta astand hans getur versnad astand hans.
e A0 framkalla uppkost eda gefa dstadfestar laekningar
getur verid heettulegt og valdid fylgikvillum.
e Oruggasta ndlgunin er ad :
* Einangra og fylgjast med vidkomandi.
e Ganga ur skugga um ad viokomandi fai nog af hreinu
vatni i litlum sopum, ef hann polir pad.
e Hafa samband vid heilbrigdisstarfsfolk eda
neydarlinu sem fyrst til ad fa radgjof.
e Halda restinni af hdpnum rélegum, koma i veg fyrir
skelfingu og veita peim oryggistilfinningu an pess ad
gripa til haettulegra inngripa.

t> VET-READY

rs vegna petta skiptir mali andlega:

Tilfinningar eins og kvidi, otti og sektarkennd eru
algengar pegar veikindi skella a i 6byggdum.

A0 vera roleg/ur, skipulogd/adur og i samskiptum
dregur Ur streitu og kemur i veg fyrir ofsavidbrogo.
A0 uthluta litlum, 6ruggum verkefnum (saekja
vatn, utbua hvildarpldss) endurheimtir tilfinningu
fyrir stjorn.

Skyr og roleg leidsogn synir hvernig a ad stjorna
tilfinningum og stydur vid seiglu hopsins.

Bestu starfshaettir:

Ekki leyfa neinum ad halda afram ad neyta
grunsamlegra matvaela.

Einangradu pann sem er haldinn og fylgstu med
einkennum.

Hafdu samband vid heilbrigdisstarfsfolk til ad fa
leidbeiningar.

Sty0jid og hughreystid hina i hdpnum til ad takast

rir skelfingu
Co-funded by

a vid streitu og komad [ ingu.
the European Union




Hvetjandi adgerdir og fyrirmyndir

"Cruz Ro;a Te Escucha": Andlegur studningur i ney6art|IV|kum

"Salfreedileg a
veitir tafarlausa andlega adstod til einstaklinga sem verda fyrir aféllum
i 6byggdum eda vid hamfarir utandyra. Prégrammid utvegar pjalfudum
sjalfbodalidum og fagfdlki verkfaeri til ad hjalpa fornarlombum ad
takast a vid streitu, kvida og afoll a afskekktum svaedum. Fra préun
bess hefur pad verid innleitt i mérgum 6byggdaaaetlunum og
namskeidum fyrir leidtoga utandyra og ordid lykilaudlind til ad efla
andlega seiglu patttakenda.

stod i 6byggdum" er serhaeft bjalfunarprogramm sem

Samfélagsstyrd vidbrogd: Af hverju petta er hvetjandi:

e Einstaklingsbundin tilfinningaleg adstod: bjalfadir "Salfreedileg adstod i 6byggdum"” synir ad sérsnidin og tafarlaus
leidbeinendur veita einstaklingsmidada salraena adstod og senda tilfinningalegur studningur getur stillt af einstaklinga i krisum i krefjandi
hjalparlid til félks sem upplifir afall i 6byggdum. utivistarumhverfi. Prégrammid eflir seiglu, gerir folki kleift ad takast a vid

e Adgengi: Namskeidid bydur upp 4 netpjalfun og hagnyta adstzedur a ahrifarikan hatt og dregur ur langtima salfreedilegum ahrifum.
vettvangspjalfun, sem gerir pad adgengilegt Namskeidid undirstrikar einnig mikilveegi gedheilbrigdisundirbunings i

WT&/_FRFK m pattum i 6byggdum. gpt.com

utivistarleidbeinendum, leidséguménnum og sjalfbodalidum. oryggi i 6byggdum og vidbrogdum vid hamforum.
Fjolbreyttir notendur: batttakendur eru medal annars

utivistarkennarar, bjorgunarsveitir og tjaldgestir, sem tryggir ad Tengill a fréttina:
tilfinningalegur studningur ni til peirra sem eru hvad mest https://learn.nctsn.org/course/index.php?categoryid=11&utm source=chat

Co-funded by
the European Union



https://learn.nctsn.org/course/index.php?categoryid=11&utm_source=chatgpt.com
https://learn.nctsn.org/course/index.php?categoryid=11&utm_source=chatgpt.com

Til frekari skoOunar

NCTSN - Salfraedileg fyrstu hjalp — netpjalfun
| gagnvirku fimm klukkustunda netnamskeidi er kennt hvernig veita megi tafarlausa tilfinningalega adstod einstaklingum sem hafa
ordid fyrir hamfoérum, par a medal i 6byggdum.

Adgangur ad naminu

The Mountaineers — PFA fyrir fjallgongufélk
2 klukkustunda netnamskeid sem kynnir streitustjéornun og vidbrogd vid alvarlegum atburdum, snidid ad leidbeinendum og
sjalfbodalidum utandyra.
Skoda namskeidid
Survive Student Resource — Handbok um PFA i 6byggdum
Alhlida handbdk sem bydur upp a adferdir til ad takast a vid tilfinningaleg neydarastand og studla ad bata i afskekktri 6byggad.
Lestu handbdkina

NOLS — Urraedi i salraenum fyrstu hjalp i 6byggdarlaekningum

Bydur upp a hagnytar leidbeiningar, deemasogur og innsyn sérfraedinga um sampaettingu salraens fyrstu hjalpar i ndmskrar um
laeknisfraedi i 6byggdum.

Kannadu urraxedi
Gedheilbrigdis fyrstu hjalp i 6byggdum

pjalfunarazetlun byggd a visindalegum sdonnunargégnum til ad greina og bregdast vid gedheilbrigdisvandamalum i Utivistar- og
afskekktri umhverfi.

oy VETERERDY
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https://learn.nctsn.org/course/index.php?categoryid=11&utm_source=chatgpt.com
https://www.mountaineers.org/about/vision-leadership/board-of-directors/committees/branch-leadership-committee/outdoor-leadership-committee/seminars-clinics/psychological-first-aid-for-mountaineers-online-classroom?utm_source=chatgpt.com
https://www.nols.edu/wilderness-medicine/resources/?utm_source=chatgpt.com

Heimildir sem notadar voru vio gero
bjalfunarlotunnar

Organizacién Mundial de la Salud. (2025). Gedheilsa i neydartilvikum. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-
health-in-emergencies

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin. (2023). WHO's response to health emergencies: Annual report 2023.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240097452

Agencia de Derechos Fundamentales de la Unidn Europea. (2024). Fundamental rights report 2024.
https://fra.europa.eu/en/publication/2024/fundamental-rights-report-2024

Mortimer, A. R. (2023). Salfraedileg fyrstu hjalp vid afall i dbyggdum: ihlutanir fyrir patttakendur i leidangri eda leitar- og
bjorgunarteymi. Wilderness & Environmental Medicine, 34(1), 1-7. https://doi.org/10.1016/j.wem.2023.02.009

Mortimer, A. R. (2010). Vidbrogd vid gedheilbrigdismalum vegna brddastreitu eftir hamfarir i 6byggdum. Wilderness & Environmental
Medicine, 21(4), 337-344. https://doi.org/10.1016/j.wem.2010.06.011

Lee, Y., Yang, Y., Pyo, J.-E., Lee, B., Kim, C., & Choi, J.-H. (2025). Haefni tveggja daga pétttréslaekninga med hugleidslusefingum fyrir
einstaklinga sem urdu fyrir ahrifum natturuhamfara: Stutt skyrsla. Frontiers in Psychology, 16, 1603924,
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1603924

Kim, E. Y., Lee, Y. S., & Lee, H. J. (2021). brdéun leidbeininga um sdlraena fyrstu hjalp fyrir gedheilbrigdisstarfsfolk sem vinnur med
fornarlombum hamfara. International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(20), 10752.
https://doi.org/10.3390/ijerph182010752
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Skemmtu pér med VET-READY naminu
Eining 3: Viobunadur vegna neydarastands i skoglendi og
obyggoum
PJALFUNARLOTA 17: Ad skilja salreen vidbrogd félks
vio hamforum i skoglendi og 6byggdum!


https://vetready.eu/
http://www.linkedin.com/company/vet-ready-project
https://www.facebook.com/profile.php?id=61573707797009
https://www.youtube.com/@VET-READYEUProgram
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