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Ad na satt

Eitt aof pvi sem folk med MS
@ sameiginlegt er ad takast
avid lifid i kjolfar greiningar.
Allur gangur er & pvi hver

! addragandi greiningar er en

Jensdttir flestir greinast frekar ungir
ersdfiedingur— @da & aldursbilinu 20 til 40
MS-félagsins

dra. Sumir hafa i einhvern
tima fundid fyrir MS einkennum en adrir
greinast vio fyrsta kast eda fyrstu ein-
kenni. Peir sem hafa lengi leitad skyringa
& sinum einkennum finna i upphafi fyrir
feginleika. Peim léttir pviljést er hvad
veldur einkennum og ncesta skref er
ad falyf sem eruilangflestum tilfellum
hjalpleg. Peir sem greinast i kjolfar fyrstu
einkenna upplifa greininguna @ annan
hatt. Pad er meira eins og eldingu hafi
slegid nidur, peim ad 6vorum. Pad er
6umflyjanlegt ad i kjolfar pess afalls ad
greinast med langvinnan sjukdém hefst
sorgarferli. Mikill meirihluti peirra sem
greinast med MS pekkir ekki sjukdéminn
og margbreytileika hans eda pau urrcedi
sem eru i bodi. bPetta er pvi nyr veruleiki
sem parf ad lcera ad
féta sigiog na attum
til ad geta haldid
afram med lifiod.
Pad ad vera med MS getur
6gnad heilsu og lifsgeedum
og er pvi afall ad greinast.
Afallid hrindir af stad sorgar-
ferli sem er mjog personulegt
ferdalag. Vid purfum ad muna ad virda pad. Vid erum olik
hvad vardar personuleika og personulega reynslu og
pad hefur dhrif & hvernig vid vinnum dr askorunum. Hver
og einn fer i gegnum sina sorg & sinum hrada og & sinn
hatt. Annars vegar er verio ao syrgja lifid sem veentingar
voru um og hins vegar ad éatta sig @ hvad pad pydir

ad vera med MS. Ferdalagio er ekki i eina att heldur
ferdumst vid fram og til baka. Framvinda sjukdémsins er

Fraedsla, namskeid og
studningur félagsradgjafa
og salfraedings er i bodi hja

MS-félaginu og er meelt
med ad nyta sér pad pegar
folk er tilbuid til pess.

0lj6s og & vegferdinni med sjukdéminn getur lifsgeedum
og heilsu dalad til skamms eda langs tima. Ovissan er
pvi helsti 6vinurinn.

Eins og adur sagdi er sorgarferli personulegt ferli
hvers og eins. Pratt fyrir pad eru dkvedin sorgarvidbrogo
sem flestir tengja vid og er midad vio i pessari umfjoliun.
Pad pydir jafnframt ad ekki munu allir tengja vid allt sem
hér er reett og ef til vill eru adrir peetti | peirra sorgarferli
sem er ekki fjallad um hér. Pessi umfjollun er pvi ekki
teemandi.

Fyrsta upplifun eftir greiningu getur verid tilfinninga-
legur dodi. Pad getur til ad mynda lyst sér i ad finna enga
borf fyrir ad grata eda ad fa adra Utras fyrir sorgina. Adrir
finna strax fyrir miklum sarsauka sem nistir hjartad eda
eins og stor og pungur steinn hafi tekid sér par bolfestu.
Flestir eiga erfitt med ad skilja hvad hefur gerst og hvad
pad pydir ad vera med MS. Pad tekur tima ad éatta sig &
peirri stadreynd og ad hun verdi ekki umfldin. Munum
ad petta er ferdalag og hver og einn parf ad taka sér
pann tima sem hann parf.

A0 finna fyrir afneitun er algengt sorgarvidbragd. Af-
neitun birtist t.d. i hugsunum um ad nenna pessu ekki
og al upplifa sig ekki vera veikan og pa passar ekki
ad greinast med sjukdoém. Brjostkassinn og hnefinn er
settur Ut og einhver sjukdémsgreining skal ekki stoppa
4our akvedna vegferd hvort sem tengist nami, vinnu
eda einkalifi. P4 er etlunin st ad greiningin muni ekki
breyta fyrri plonum eda fyrri lifnadarhattum. Jafnvel er
efast um ad greiningin sé rétt hja taugalaekni par sem
viokomandi upplifir enga skerdingu. Petta a sérstaklega
vio um félk sem greinist i kjol-
far fyrsta MS kasts og neer
fullum bata eftir pad. Sumir
ganga svo langt ad segja
engum fra greiningunni, ekki
einu sinni sinu nénasta folki.
Hugsanlega er petta akvedin
hofnun vid peirri mynd sem
kemur fyrst upp i huga folks
sem hugsar um MS sjukling.
SU mynd sem birtist flestum er einstaklingur sem hefur
misst hreyfifeerni og er bundinn i hjdlastél. Pad er pvi
erfitt a0 samsama sig peirri mynd. Feestir vita i upphafi
greiningar ad peim MS sjuklingunum sem enda i hjéla-
stol fer ort feekkandi.

Pad er mjog einstaklingsbundid hve hratt og hve
itarlega MS folk vill kynna sér sjikdéminn. Sumir vilja
einungis heyra um stodu sina beint fra laekni, adrir kjosa
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ad vita sem mest strax og lesa pvi allt sem peir komast
i og enn adrir kynna sér petta smam saman. Fraedsla,
namskeid og studningur félagsradgjafa og sélfreedings
er { bodi hja MS-félaginu og er meelt med ad nyta sér
pad pegar folk er tilbuid til pess.

Pegar pu hefur attad pig 4 stodu pinni er best ad
stiga fram og raeda maélin vid pa sem standa pér neest.
Ré&dleggja folkinu pinu ad kynna sér sjukdéminn t.d. inn
& heimasiou MS-félagsins eda ad fara @ namskeid fyrir
adstandendur hja félaginu. Gott
er a0 hafa i huga ad ekki purfa
allir ad vita allt. Skynsamlegt er
ad skipta folki upp 1 prja hopa.
[ fyrsta lagi pa sem purfa ekki
ad vita neitt. [ 66ru lagi pa sem
purfa ad vita stadreyndir s.s. &ettingjar, vinnuveitandi eda
skoli. Pessir adilar purfa ekki ad vita hvad pu ert ad upp-
lifa tilfinningalega. | pridja lagi peir sem pu treystir fyrir
sarsauka pinum og pu getur talad frjalslega um pad sem
pu ert ad takast & vid.

Sektarkennd og eftirsja eru pekkt tilfinningarleg vio-
brogd i sorgarferlinu. Hugsanir um hvad ef og af hverju.
Pad getur verid sektarkennd yfir ad hafa ekki farid vel
med sig hvort sem er tengt hreyfingu eda neyslu. Eftir-
sja yfir a0 vera ekki buinn ad né lengra i nami, starfl,
fiolskyldulifi og ahugamalum. Hugurinn leitar einnig ad
skyringum og hugsanlegum orsokum fyrir pvi ad grein-
ast med MS. Orsok MS er margslungin og ekki fullkom-
lega skyr og pvi er 4 engan hatt vid pann sem greinist
a0 sakast. Jafnframt er ekki hjalplegt ad horfa i baksynis-
spegillinn og vera vitur eftir 4. Vio breytum ekki pvi lidna.

Reidin er hluti af sorginni. Hin getur verio fyrirferdar-
mikil og frek tilfinning. Reidin birtist jafnt i pvi stéra sem
pvi smaa. Fra pvi ad missa trinna alveg eda timabundid,
ef madur er trdadur, yfir i ad tilfinningastjérnun er erfid
sem einkennist t.d. af pvi ad verda gramur og pirradur
af minnsta tilefni. Reidin leidir lika af sér hugsanir sem
madur skammast sin fyrir. Pad er neerteekt ad bera sig
saman vid adra og upplifa ad 6llum 6drum gangi vel og
haldi afram med sitt lif &n vandkveaeda. Birtingarmyndir
& samfélagsmidlum yta undir pd trd ad allir eru ad gera
pad gott nema ég. Pad orlar
jafnvel @ ofund i gard annarra
og fyrir pad skammast madur
sin. Fra slikum hugsunum segir
madur ekki. Til ad mynda getur
kona sem er &8 MS-lyflum ekki
farid at i barneignir &n samrads
vid taugaleekni. Skiljanlegt er ad hugurinn fari i saman-
burd vid adrar konur sem purfa pess ekki. Ef tilfinninga-
stjornun er erfid og orkan af skornum skammti er aud-
velt ad deema sig fyrir ad standa sig ekki vel gagnvart
fiélskyldu, vinum, vinnu og/eda skdla. Pad ad upplifa sig
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Pad rétta er ad vid erum
ad gera okkar besta i
adsteedunum.

Hugadu frekar ad pvi
hvernig pu getur talad
til pin @ sanngjarnan og
uppbyggilegan hatt.

neikveett i samanburdi vid adra elur einnig & hugsunum
um ad vera ekki ad standa sig vel. Auk pess getur verio
erfitt a0 hugsa til framtidar. Framtidin er litud évedurs-
skyjum og sum eru ansi dokk og jafnvel er fordast ad
horfa fram & veginn.

Pad ad meta sig neikveett i samanburdi vid adra, telja
sig standa sig illa og fordast ad hugsa um framtidina
vekur upp ékvednar tilfinningar. Petta hugsanamynstur
leidir af sér leida, dapurleika og jafnvel punglyndis-
einkenni. Jafnframt finnum vid
fyrir 66ryggi, hreedslu, dvissu
og kvida. Eins og adur sagoi
er ovissan okkar helsta ogn. Ef
bunglyndid leidir af sér sjélfs-
vigshugsanir og mikid vonleysi
skal leita til heimilisleeknis, geddeildar eda & leeknavakt
til a0 f& adstod. Einnig er alltaf haegt ad hringja i Pieta
samtokin, 1717 og 112.

Hvad er til rada ef hugsanir og
tilfinningar eru @ pennan veg?

Til a0 komast &fram [ sorgarferlinu purfum vid ad na
skilningi & adstaeedum okkar og komast i sétt vid peer.
Pa parf ad vinna med pessar hugsanir og tilfinningar.
Skodum betur samanburd okkar vid adra sem vid fyrstu
syn var okkur i 6hag. Oftast er pad svo ad sa veruleiki
sem birtist okkur @ samfélagsmidlum um lif annarra synir
skekkta mynd. Pétt ad folk glimi ekki vid okkar vanda pa
feer pad lika dskoranir. Pegar vel er gad pa sjaum vio
ao parna er jafnvel folk sem er med punga byrdi i sinu
lifi. Vid leerum ad heetta ad meta pyngd &skorana og
getum hlustad & folk sem er a0 reeda |éttvaegari vanda
og jafnvel leidbeint ef pess er 6skad. Vid attum okkur a
a0 pad er okkur ekki til framdrattar ad bogna og brotna
heldur ad leyfa okkur ad proskast med peirri stadreynd
ad glima vid langvinnan sjukdém. Lita 4 pad sem reynslu
sem getur proskad okkur sem einstaklinga og gert
okkur i grunninn sterkari og skilningsrikari en a0ur. Paer
hugsanir sem ldta ad pvi ad vid séum ekki ad standa
okkur vel eiga sjaldnast vid rok ad stydjast. Pad rétta
er ad vid erum ad gera okkar
besta i adstaedunum. Vid erum
ekki fullkomin frekar en nokkur
annar og stundum misstigum
vi0 okkur og pad er mann-
legt. Parna er besta vidmidid
ad hugsa um gdédan vin sem
er i sdmu stodu og vid sjalf. Getur pd sagt vid hann ad
hann sé ekki ad standa sig vel? Ef svarid er nei pa er ekki
sanngjarnt ad tala pannig til sin sjalfs. Hugadu frekar
ad pvi hvernig pu getur talad til pin & sanngjarnan og
uppbyggilegan hatt. Pad er hjélplegra en 6sanngjarnt
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nidurrif i eigin gard. Pegar horft er til
framtidar er draunseett ad halda ad hun
feli ekki i sér eitthvad jakveett. Horfum &
pad jakvaeda sem vid eigum til ad lifa fyrir
og hofum ahersluna par i hversdeginum.
Pad er hjalplegri syn & framtidina, fremur
en ad einblina & mogulegan neikveedan framgang sjuk-
démsins.

Ovissan sem fylgir MS er ekki hugsanaskekkja eda
Oraunsee. HUn er hluti af pvi sem vid purfum ad gangast
vid. Urvinnsla tilfinninga felst f ad leyfa okkur stundum
a0 reeda dvissuna vid pann sem kann ad hlusta. Sa sem
kann ao hlusta er sa sem er ekki med lausnir & feeribandi
heldur sa sem skilur sorg okkar og hreedslu og er tilbu-
inn ad syna okkar mildi, skilning og keerleik. Leitum til
peirra sem eru godir hlustendur og
gefa okkur styrk med skilningi og
samkennd. Vid eigum lika ad leyfa
okkur ad grata og pad er ekki veik-
leikamerki. Pad ad gréta er nattlru-
leg leid til ad vinna med sorgina.
Pegar svo ber vid er gott ad grata par til ad engin tar eru
eftir. Stundum upplifum vid ad vid hofum gratid ndg og
talad ndg og pa er haegt ad skrifa. Vid akvedum stad og
stund med einhverjum fyrirfara. Gefum okkur ad hamarki
tuttugu mindtur i skrifin og notum helst blad og skriffeeri.
Vid setjumst nidur vid skrifin og latum pad koma 4 bladio
sem pa er efst i huga og getur verid alveg 6tengt MS.
Vi leyfum pvi ad koma sem kemur an tillits til framsetn-
ingar, skriftar eda réttritunar. Reynum ad na fleedi. Pegar
timinn er lidinn pa hugsum vid um hvad er okkur hjélp-
legt. Geyma, henda, lesa eda lesa ekki. Metum svo eftir
einhvern tima hvort var gagnlegt
eOa ekki ad skrifa og ef gagnlegt
pa endurtokum vid skrifin eftir
borfum. Pegar vid gratum vitum
viO ekki alltaf af hverju, pegar vid
télum vid adra er alltaf ritskodun
& pvi sem vid segjum en pegar vid skrifum erum vid |
samtali vid okkur sjélf og engin ritskodun & ad eiga sér
stad. Stundum kemur ekkert & bladid og pa er gott ad
athuga hvad veldur. Getur verid um hreedslu ad raeda,
hreedslu vid pad sem kemur & bladid eda erum vid dofin.
Hver og einn leidir hugann ad pvi og gott er ad endur-
taka skrif til ad 4tta sig betur & hvad veldur.

Pad skiptir mali ad gangast vid Gvissunni og peim
hugsunum og tilfinn-
ingum sem tengjast pvi
a0 vera med Oleeknandi
sjukdom.  Vid  leyfum
okkur stundum ad fara
sdrsaukann og vinna med

Leitum til
beirra sem
eru godir
hlustendur

Pad sem vid leggjum
aherslu og reekt vid,
mun vaxa og dafna.

Langflestir komast i
gegnum sorgarferlid
sitt af eigin rammleik.

Gefum okkur plass og setjumst

i bilstjorascetid og styrum sjalf

ferdinni pott vid hofum farpega
okkur vid hlid sem heitir MS.

hann, med pvi ad grata, tala um hann vid
pa sem vid treystum og jafnvel ad skrifa
um hann. Aherslan & samt ekki ad vera
bar i lifinu. Ef aherslan er & dvissunni
pa yfirtekur hun hugsanir okkar og pad
veldur okkur vanlidan.

Okkur heettir lika til ad festast i ad hugsa um hvad
vid getum ekki gert Ut fré pvi ad vio erum med MS. Su
hugsun er ekki hjélpleg. Ef dhersla okkar er & hvad vio
getum ekki gert pa lidur okkur ekki vel. Pad er okkur til
framdrattar ad hugsa hvad vid getum gert. Pa sjgum vio
moguleika okkar en ekki pad sem hindrar okkur. Med
pvi moti getum vio farid ad skipuleggja nanustu og fjar-
leegari framtid. Pannig naum vid m.a. tokum & adsteedum
okkar og latum sjukdéminn ekki stoppa framtidardrauma,
batt peir verdi vissulega ad taka tillit
til pess hvar vid erum stodd med
okkar sjukdom. Vid breytum ekki
fortidinni, vid hana purfum vid ad
seettast. Vid hlium ad lidandi stund
eins vel og vid getum og leggjum
pannig pad besta inn i framtidina sem okkur er mogu-
legt. Meelt er med ad aherslan i hversdeginum sé ekki &
pad sem vid eigum ekki og veentingar okkar standa til ad
eignast, heldur & pad sem vid eigum ndkveemlega nuna
til ad elska. Hvort sem pad er félkid sem vid elskum,
ahugamal eda starfsvettvangur. A pann hatt ndum vid
a0 f& pad besta Ut ur lifinu sem haegt er a hverjum degi.
Munum ad vera medvitud um hvar &herslan er i okkar
lifi. Pad sem vid leggjum &herslu og reekt vid, mun vaxa
og dafna.

Langflestir komast i gegnum sorgarferlid sitt af eigin
rammleik. Vid nytum okkur fyrri
reynslu af pvi ad glima vid erf-
idar daskoranir og sakjum einnig
styrk til annarra sem gefa okkur
hlustun, huggun og géd rao.
Jafnframt er gott ad huga ad pvi
sem veitir okkur anaegju og getur dreift huga okkar po
ekki nema i skamma stund til ad létta adeins @ ahyggjum
okkar. Hjélplegt er a0 sakja i pad sem veitir okkur gledi
og lifsfyllingu.

Lifid eftir greiningu verdur aldrei eins og fyrir greiningu
og pvi er talad um nytt upphaf eftir afall. Nyja upphafid er
ad vera einstaklingur med MS og finna skilning og satt
vi0 pann veruleika. Munum ad vid erum ekki farpegar
i okkar eigin lifi. Gefum
okkur pldss og setjumst
i bilstjéraseetid og styrum
sjalf ferdinni pott vid hof-
um farpega okkur vid hlid
sem heitir MS.
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