Edlileg vidbrégd vid 6edlilegum adstaedum

Natturuva getur haft djupstaed ahrif 4 félk og vidbrogdin eru
einstaklingsbundin. Hér ad nedan eru deemi um algeng vidbrogo vid
slikum adstadum, en pekking a4 pessum vidbrogdum getur hjalpad
vid ad takast a vid pau og vinna Ur peim.

A%j"[

Likamleg
vidbrogd

Sifelld preyta, jafnvel eftir gbda
hvild.

Erfidleikar med ad sofna eda
martradir.

Likamlegir kvillar, t.d.
hofudverkur, magavandamal
eda vodvaspenna.

Breytingar 4 matvenjum, t.d.

lystarleysi.
Tilfinningaleg \i‘\ ;
vidbrogd

Miklar og stédugar ahyggjur
og 6tti, t.d. um 6ryggi eda
framtidina.

Djup sorg yfir pvi sem misst
hefur verid.

Skapsveiflur, t.d. pirringur,
gremja og reidi, stundum
vegna smavaegilegra hluta.
Yfirpyrmandi tilfinning um
valda- og hjalparleysi.

Vitsmunaleg %6
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vidbrogd .\4

Erfidleikar vid ad einbeita sér
og taka dkvardanir.
Erfidleikar ad muna hluti.
Stoédugar hugsanir um
atburdinn og afleidingar hans.
Endurmat 4 perséonulegum
eda truarlegum skodunum.

Hegdunarleg
vidbrogd L .

Einangrun og fordast
félagsleg samskipti.

Aukin skja- og
tolvuleikjanotkun til ad dreifa
huganum.

Breyting a virkni, t.d. ad syna
einkenni ofvirkni eda
vanvirkni eda doda.

Fordun, t.d. ad fordast stadi,
folk eda athafnir sem minna &
atburdinn.

STUDNINGUR
Vib BORN

Eftir pungbeera lifsreynslu og & Svissutimum upplifa
bérn oft mikid 48ryggi og dtta.



Hér fyrir nedan eru rdd til ad hjalpa bérnum ad finna
fyrir 6ryggi, skilningi og umhyggju & erfidum timum.
Tryggjum likamlega og andlega nand: Reynum ad vidhalda nand
barna vid fjolskyldu og vini til ad veita peim likamlegt og andlegt
oryggi.
Buum til 6ruggt umhverfi: Vidholdum eins mikilli ré6 og stodugleika
i umhverfi barna og mogulegt er til ad hjalpa peim ad upplifa
orygsgi.
Hugum ad likamlegri heilsu: Reynum ad tryggja ad boérn fai naega
hvild, géda neeringu og einhverja hreyfingu, en pad eru
grundvallaratridi pess ad takast a vid alag.
Gerum eitthvad skemmtilegt saman: Verjum gaedastundum med
bornunum i ath6fnum sem pau hafa gaman ad, eins og ad leika sér,
teikna eda vera uti.
Einfold og einlaeg samskipti: Verum hreinskilin pegar vid reedum
vid bérn um atburdina, en notum jafnframt einfalt mal sem haefir
aldri peirra.
Takmarkad fjolmidlaareiti: Takmorkum adgengi barna ad efni sem
gaeti valdid peim vanlidan, t.a.m. i fréttamidlum eda a
samfélagsmidlum.
Rutina og skipulag: Reynum ad vidhalda einhvers konar ratinu, par
sem fyrirsjaanleiki getur verid mikilveegur fyrir bérn & évissutimum.
Tjaning tilfinninga: Gefum bérnum teekifeeri til ad tja tilfinningar
sinar i gegnum spjall, listsképun eda leiki.
Virk hlustun: Vertu virkur hlustandi og gefdu ahyggjum peirra og
6tta gaum.

Mikilvaegt er ad foreldrar muni ad syna sjdlfum sér
sjdlfsmildi og geri ekki of miklar kréfur d sjdlfa sig pegar
pau eru einnig ad ganga i gegnum erfida tima.

Hveneer parf ad leita eftir faglegri adstod fyrir bérn?

Pratt fyrir ad morg born jafni sig fljott eftir erfida lifsreynslu med
studningi neerumhverfis, purfa sum frekari adstod. Hér fyrir nedan
eru merki sem benda til pess ad porf sé a faglegri adkomu.

¢ Verulegar hegdunarbreytingar: Hegdun eins og ad draga
sig i hlé, aukin arasargirni eda afturfor i proska.

e Vidvarandi kvidi eda otti: Ef barn er enn mjog kvidid og
hreett i langan tima eftir atvikid, ad pvi marki ad pad truflar
daglegar athafnir.

e Breytingar 4 matar- og svefnvenjum: Greinilegar og
vidvarandi breytingar & matarlyst eda svefnmynstri, eins og
ad neita ad borda eda endurteknar martradir.

e Slakur namsarangur: Veruleg fravik i namsarangri,
langvarandi ahugaleysi a skoélastarfi og 68rum idjum sem
bau nutu adur.

e Likamleg einkenni: Vidvarandi likamleg einkenni an
augljésra leeknisfraedilegra orsaka, svo sem hoéfudverkur,
magaverkur eda almennir verkir.

 Skapsveiflur og skapkost: Ofgafullar skapbreytingar eda
tilfinningaleg vidbrégd sem eru ur hlutfalli vid adstaedur,
eda vidvarandi sorg eda punglyndi.

e Tal um sjalfskada eda vonleysi: Tja hugsanir um sjalfskada,
dauda, eda tja tilfinningar um vonleysi um framtidina.

bad er edlilegt ad born syni eitthvad af pessari hegdun
stuttu eftir erfida lifsreynslu en ef pessi hegdun varir i
nokkrar vikur eda versnar med timanum getur pad bent til
pbess ad barnid purfi adkomu fagadila.



