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Ptsd og heilin 



Kjarnin í PTSD 

Víkjandi atburður 
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Endurupplivingar 

1. Myndir, tankar ella perceptiónir – børn: spæl 

2. Dreymar – børn: marra 

3. Handla sum um - ella kenna at hendingin 
endurtekur seg. Flash back, hallucinatiónir 

4. Intenst psykologisk óbehag tá útsettur fyri 
áminning – uttaru ella innaru 

5. Fysiologisk reaktivering tá útsettur fyri 
áminning – uttaru ella innaru 

 



Víkjandi atburður ella kensluloysi 

1. Víkja frá tonkum, kenslum ella práti tengd at 
hendingini 

2. Halda seg undan støðum, fólki ella virksemi sum 
minna um hendingina 

3. Megnar ikki at minnast hendingina ella partar av 
henni 

4. Minkaður áhugi ella luttøka í virksemi 

5. Kenslu av at vera øðrvísi, megnar ikki at elska, 
kenslu av at framtíðin er stytt 



Meira árvakin (arousal) 

1. Trupult at sovna ella sova ígjøgnum 

2. Erkvisni ella aggressiv herðindi 

3. Trupult at miðsavna seg 

4. Kenslu av at vera á varðhaldi 

5. Kløkkast lætt 



PTSD / Sub PTSD 
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Hvørji trauma eru ”ringast” hjá 
føroyskum gentum? 
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Hvørji trauma eru ”ringast” hjá 
føroyskum dreingjum? 
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Uttaru faktorar 
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Innaru faktorar 

PTSD 

Meistring 
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Hvussu meistra tey ungu? 

• Kenni meg máttleysa 

• Gerist tunglynt 

• Ongin skilur meg 

• Hjálparloysi 

• Kenni meg ódugnaliga 

• Hugsi bert um støðuna 

Kenslulig 
meistring 

• Finni ein logiskan hátt at loysa trupulleikan uppá 

• Brúki mínar royndir 

• Veruleika kendan hátt at skilja støðuna 

• Geri eina ætlan fyri at loysa trupulleikan 

• Royni at savna upplýsingar 

• Royni at síggja støðuna frá ymiskum sjónarhornum 

• Hugsi hvussu ein eg virðismeti hevði gjørt 

 

Rationel 
meistring 


