EPLILEG VIPDBROGP VID
OEPLILEGUM APSTZADPUM

Pekkjum algeng vidbrogd vid natturuva

Nattiruva getur haft djupstaed ahrif a fé6lk og vidbrogdin eru einstaklingsbundin. Hér ad
nedan eru deemi um algeng vidbrogd vid slikum adstaedum, en pekking a pessum
vidbrogdum getur hjalpad vid ad takast a vid pau og vinna ar peim.
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ikamleg vidbrogo Vitsmunaleg vidbrogd

breyta: Sifelld preyta, jafnvel eftir géda hvild. Erfidleikar vid ad einbeita sér: begar pad er erfitt
Svefnvandamal: Erfidleikar med ad sofna eda ad halda einbeitingu eda taka akvardanir.
i Ringulreid: Ad upplifa 6reidu & hugsunum sinum,

og eiga erfitt med ad muna hluti.

Arattukennd hugsun: Sté8ugar hugsanir um
atburdinn og afleidingar hans.

Endurskodun a skodunum: Ad ihuga og
endurmeta persénulegar eda truarlegar skodanir.

Likamlegir kvillar: Til deemis héfudverkur,
magavandamal eda vodvaspenna ‘
Breytingar a matvenjum: begar matarlyst

breytist til muna, t.d. lystarleysi.

Tilfinningaleg vidbrogd Hegdunarleg vidbrogéd
Kvidi og 6tti: Miklar og stodugar ahyggjur og Einangrun: Ad fordast félagsleg
Otti, t.d. um Oryggi eda framtidina. samskipti vid adra.

Sorg og harmur: Djup sorg yfir pvi sem misst Aukin notkun vimuefna: Ad leita i auknu
hefur verid. meeli i afengi, tébak eda 6nnur vimuefni til
Skapsveiflur: Pirringur, gremja og reidi, huggunar.
stundum vegna smavaegilegra hluta. m Breytingar & virknistigi: Ymist mikil virkni
Hjalparleysi: Yfirbyrmandi tilfinning um eda vanvirkni.

/

‘ Fordun: Ad fordast stadi, folk eda athafnir
) sem minna a atburdinn.

valda- og Urraedaleysi.
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Hveneer 4 ad leita sér adstodar?

Pad er edlilegt ad upplifa ymiskonar vidbrogd eftir pungbaera lifsreynslu, en hér fyrir
nedan eru utlistud merki sem benda til pess ad leita purfi faglegrar adstodar

Langvarandi vanlidan: Ef sterkar tilfinningar eda likamleg einkenni vara i nokkrar vikur eftir
atburdinn og fara ekki minnkandi.

Truflun a daglegu lifi: begar tilfinningar eda hugsanir hafa veruleg ahrif a daglegt lif eins og vinnu,
samskipti eda sjalfsumonnun.

Skadlegar hugsanir eda hegdun: Ef pu hefur hugsanir um sjalfsskada eda ad skada adra,

eda ef pu gripur til skadlegra leida til ad takast & vid vandann.

Erfidleikar vid ad takast a vid kveikjur um atburdinn: Ef pu att erfitt med ad medhondla streitu
sem tengist minningum eda kveikjum um atburdinn, svo sem fréttaskyringar af atburdinum.
Tilfinningaleg dodi eda einangrun: Ef pu finnur fyrir langvarandi tilfinningalegum doda,

einangrar pig fra 6drum, eda finnur ekki lengur anaegju i athofnum sem pu naust adur.

Mundu ad pad ad leita sér hjdlpar er merki um styrk, ekki veikleika.



