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Eolilegur 6tti hja bornum og unglingum

Oll bérn upplifa kvida, dhygejur, étta og feimni, pad er edlilegur
hluti at uppvexti

Born med kvidaraskanir eru ekki endilega med annarskonar
ahygojur en 6nnur born, en ahyggjur peirra eru vidameirt,

algengari og oft ekki aldursvideigandi

Par sem born og umhvertfi peirra tekur stodugum breytingum
getur Ottt sem er edlilegur 4 akvednu aldurskeidi ordid hamlandi
nokkrum arum sidar

Algengast er a0 born syni adskilnadarkvida, protkvioa,
frammistodukvida og ahyggjur af foreldrum

Stulkur syna meiri kvida en drengir en kvidaeinkennin eru svipud



Algengur 6tti og ahyggjur hja bornum og
unglingum

7/

0-6 manada: Vontun a likamlegum studningi, haver hljé6d

7-12 manada: C)kunnugir, ovaentir og aberandi hlutir

1 ars: Adskilnadur fra foreldrum, meiosl, klosett, okunnugir

2 ara: Haver hljoo, dyr, myrkur, adskilnadur fra foreldrum, storir
hlutir og vélar, breytingar a nanasta umhverfi

3 ara: Andlitsgrimur, myrkur, dyr, adskilnadur fra foreldrum

4 ara: Adskilnadur fra foreldrum, dyr, myrkur, hlj6o

5 ara: Dyr, “vont” f6lk, myrkur, adskilnadur fra foreldrum,

likamleg meidsl
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Algengur 6tti og ahyggjur hja bornum og
unglingum

6 ara: Yfirnattaruleg fyrirbaeri, likamleg meidsl, prumur og
eldingar, myrkur, sofa ein eda vera ein, adskiladur fra
foreldrum

7-8 ara: Ytirnattaruleg fyrirbeeri, myrkur, efni { fjolmidlum,
vera ein, likamleg meidsl
9-12 ara: Prof, frammistada { skola, likamleg meidsli, sitt utlit,
prumur og eldingar og daudi
Unglingar: Nain samskipti, mat annarra, skoli, politisk
malefni, framtioin, dyr, yfirnattaruleg fyrirbaeri,

hamfarir, 6ryggl
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Kviol

Tilfinning sem allir pekkja og eru medfaedd

Kvidi er edlileg tiltinning eins og gledi, reid1, sorg, hungur,
kynhvot, kuldi

Kvidi er mikilvaegur fyrir okkur til ad komast af, vera 6rugg og
standa okkur

Oll dyr hafa pessi vidbrogd, studla ad afkomu og eru byged inn
{ taugafraeo1 heilans
Virkar oftar vel, en getur valdid oparta erfidletkum

— Gongum ekki fyrir bil

— Larum fyrir prof

— Verdum okkur ekki til skammar

— Bilad vidvorunarkerfi getur valdid vanda
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Hvenzer er kvioi (’)héﬂegur

* Pad sem ber a0 huga ad er:

— Aldur vio upphat kvida, er kvior aldursvideigandi og
hluti at edlilegu proskaterli

— Prakelkni,

— Styrkletkastig

— Algengi

— Truflun 1 daglegu lif1

Stofan, salfredipjonusta 2015



Sma taugatraeol..

P Taugakerfid samanstendur af heila, maenu og
taugum

P Kvidi kemur fra 6sjalfrada taugakerfinu, kviknar
Osjaltratt vid akveoid areiti
P Detta kallast barattu/flotta vidbragd, adallega vegna bpeirra
viObragda sem kvidi vekur hja okkur (p.e. baratta vio skynjada

hattu eda flotti undan hattunni)

e

Hypothalamu

Pituitary _—
Gland
Pong — Cerebellum
Medull Brain
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Birtingamynd kvida

* Litfredilegir pattir kvida

Kvidin born syna meiri likamleg einkenni kvida en 6nnur born t.d.
viObrigdin, aukinn hjartslattur, sveittir l6far

Likaminn seytir horménunum adrenalin, noradrenalini og kortisél sem
ztlad er a0 bua likamann undir atok

Naringarefni losnar tr vodvum og blodsykur haxkkar

Hjartslattur 6rvast og &0ar sem liggja til heila, hjarta, lungna og vodva

vikka til a0 audvelda bl6dtled1
Dregid er ur bloofledi til hudar og innyfla til ad spara orku
Blooprystingur hakkar

Dregid er ur starfsemi 6nemiskerfis

Ondun verdur, hréd par sem loftvegur vikkar

Skerpa og einbeiting eykst
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Fylgiraskanir

Likamlegir fylgikvillar s.s. hofudverkur,
magaverkur, svefnvandi

Born meod kvidaraskanir geta synt fravik {
hugraenni getu s.s. einbeitingu, minni og a
mallega svidinu

Veita visbendingum um ogn sérstaka athygli
— valvis athygli

Sterk tengsl milli kvida og depurdar



Einkenni kvida

* Hugsanir
— Hztta stedjar a0

e Ottast heettu (t.d. ad slasast eda nanir adilar slasist, ad
verda a0 athlegl o.s.frv.)

* Vanmeta getuna til ad takast 4 vid atburod:
* Likamleg einkenni

— Aukinn hjartslattur, vodvaspenna, hradari 6ndun, aukin
athygli og spenna. Pessar breytingar bua likamann undir
barattu.

* HegOun
— Porf til ad hlaupa { burtu eda bregdast vid a yktan hatt.

* Flotti, frj6sa eda berjast
» DAEMI



Daemi um hugsanir

* Hugsanir
— Ahyggjur af pvi hvad adrir hugsa
— Ahyggjur af félagslegri frammistédu
— Ot mikil abyrgd a4 mistokum
— Hugsanir um fordun
— Hugsanir um likamleg einkenni kvida
— Hugsanir um a0 geta ekki tekist 2 vid hlutt
— Otti vid 20 slasast
— Otti vid a0 deyja



Dzmi um likamleg einkenni

* Likamleg
— Skjalfti
— RooOna
— Svitd
— Spennt raddbond
— Aukin hjartslattur
— Grunn ondun

— Magaverkur

— Svimi



Dzmi um hegdun

Hendur i andlit * Vera 6adfinnanlega kleddur
Alger kyrrstada eda stodug * Mala sig mikid

hreyting * Hylja andlit s.s. hafa, hetta,
Fordast augnsamband har

Afa tyrirfram { huganum * Vera upptekin med sima t.d.
Vera hljédlatur net, tonlist { eyrum

Tala mjog rolega * Dkt { fétum

Tala stanslaust, bladra * Teikna / krassa

Neita a0 gera hluti * Halda ser utan hops

Sl4st * Fresta

Rifast — Hortfa a sjonvarp, borda,

drekka....



Priggja patta likan kvioa

Hegdun

* skropa 1 skola
* horfa nidur i golf
* vera nalegt mommu

Likamleg vidbrogd Hugsun

* roOna e allir eru a0 stara 4 mig
* skjalfa * bad hlzja allir a0 mér
* hradari hjartslattur * ég er eins og fifl

\/
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Hvad orsakar kvidar?
e Erfdir

— Tilfinningalegt naemi

* Jakveatt
— naemari, umhyggjusamari og abyrgdarfyllri.

* Neikvatt
— hneigist frekar til kvida eda punglyndis.

» Nam / pialfun
* Vidhort-lert ad buast vid pvi a0 heimurinn sé hettulegur
stadur
* Fordun-Hata fengid of mikla adstod vid ad fordast
* Steituvaldandi paettir



Studningur
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Adferdir til 20 takast a vid kviOa

* Lara ad pekkja og meta kvida
— Skiptir miklu mali ad skilja edli og orsakir kvida
— Lara ad lesa { hegdun og lidan

* Lara ad draga ur likamlegum einkennum kvida

— Slokunarzfingar

* Draga ur einhlida og 6gagnlegum hugsunarhatti
— Lazra a0 meta hugsanir og greina par
— Dbekkja hugsanavillur
— Lara skref { att ad jakvadari hugsunarhzetti og syna akvedni

— Finna réandi hugsanir { stad ahyggjufullra hugsana (raunhafa hugsun)



Adferoir til a0 takast a vi0 kvida

* Kenna ferni { samskiptum
— Skref {ad leysa vanda
— Skref { att a0 battri félagstaerni
— Akvedni

* Breyta hegdun markvisst med afingum

— Draga ur flotta barna ur adstedum e0da tilhneigingu
peirra til a0 tlyja adstedur



Hvad geta foreldrar gert?

Syna samud og skilning 4 rolegan og ytirvegadan hatt.
Athuga hvort kvidinn er raunhzfur og hvort breyta parf
20stedum

Athuga hvort kvidinn er aldursvideigandi
Athuga hvort kvidinn er hamlandi

Leita sérstaklega eftir hegdun sem lysir hugrekki og hrésa
markvisst fyrir framfarir og athatnir sem eru barninu erfidar

Gripa tekiferi til finga og jatnvel bua til tekiterin

— Umbuna sérstaklega tyrir videigandi hegdun — hafa {
huga a0 umbuna fyrir tilraunir — ekki bara lokautkomu



Hvad geta foreldra gert?

* Minna 4 a0 hugsa lausnarmidad — hvernig hegt er ad
vinna gegn kvida { hverjum adstedum (t.d. ,,ég skil ad
pu hafir ahyggjur ut at pessu, hvad gzti hjalpad pér?
Hvad geturou gert til a0 pér 1id1 betur?*)

* Vera g60 tyrirmynd og syna hvernig hegt er ad takast 4
vid kvidavekjandi adstedur, hvernig er hegt ad hugsa
rokrétt og leysa vanda

* Me0 pvi ad benda og einblina a framfarir og litla sigra
hjalpa fullordnir barninu ad byggja upp hugrekki og

sjaltstraust



Mikilveg atrior1 til a0 fordast 1 uppeld:

e AQ vera of leidObeinandi

— Leidbeiningar um hvernig barnid a ad vera, haga sér,segja
0.s.frv.

* Skapar vitahring kvida
— Bornin fara a0 treysta 4 tullordna { einu og ollu
* Ein tegund flotta og dregur ur sjalfstrausti peirra
* A0 hvetja til eda leyta flotta
— Ekki hegt ad sigra kvidann!

* Bornin lera ekki ad:
— adstxedur eru hzettulausar og ad pau geti sjalf tekist a vid peer

* A0 veita ,,6vart verolaun®

* Hughreystingar vi0 ahyggjum



Mikilvaeg atrior1 til a0 fordast i uppeld:
framhald

Auka sjalfsted1 barnsins

,, Verndar-gildran”

Bornin purta ad heyja eigin barattu og lera at mistokum
sinum

Veita barninu tekiferi til ad lera af reynslunni
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Prju stig sem bornin purfa ad lera

Skilja hvad hugsanir eru og verda g6 { ad
skilgreina eigin hugsanir
Laera mikilvegi hugsana (valda lidan)

Skora 4 ahyggjutullar hugsanir meod pvi ad vera
einkaspajarar og skoda sonnunargognin



Hvernig 2 20 hugsa raunsatt?

1. Skilgreina hugsunina sem veldur vanlidan (gripa hana)
2. Meta likur og réttmaeti hugsunar (hversu raunsz er hun)
— Fyrri reynsla
— Almennar upplysingar
— Roktearslur, tolfredupplysingar, almenn pekking
— Aodrar mogulegar skyringar
— Setja sig { spor annarra / hlutverkaskipti

3. Hvad er pa0 versta sem gatt komid fyrir? (adeins fyrir
fullorona eda unglinga)



oo b=

Hugsunarhattur einkaspzjara

Skl
Skl

_greina atburoinn (sem veldur ahyggjum)

_greina hugsunina (sem veldur ahyggjum)

Finna sonnunargdgn fyrir hugsun

Finna adra moguleika

Finna raunsaja hugsun (i stad dhyggjufullra hugsana)
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Raunscer hugsunarhattur
Sdnnunargdgn/sénnunarblad einkaspeejara

Atburdur
Hvad er ad gerast?

Hugsun
Hvad er ég ad hugsa?

Kvidastig:

Hver eru sénnunargdgnin?
Hverjar eru stadreyndirnar?
Hvad annad geeti gerst?

Hvad gerdist sidast pegar eg
hafdi ahyggjur?

Hvad er liklegt ad gerist?

Hvad hefur komid fyrir annad
folk?

Hver er raunsee hugsun min?

Kvidastig:
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Dami um =fingu tyrir eldri born
e AOdstxour:

— Byrja samtal vid einhvern sem ég pekki i matsalnum

* Markmio:
1. Segja ha og spyrja hvort ég megi setjast
2. Spytja priggja spurninga um hvad hun gerd1 { sumar
3. 'Tala n6gu hatt til a0 hun heyri { mér

* Osjalfradar hugsanir * Roéandi hugsun
— Mér dettur ekkert { hug
— Veit ekki hvad ég 4 a0 segja
— Henni finnst ég fifl




