U

A0 takast a vio ovissutima

Hagnyt rao fyrir foreldra barna og
ungmenna sem syna 00ryggil

Tekid saman af salfreedingum a fraedslusvidi Reykjanesbaejar

Mars 2020

| KRAFTI FJOLBREYTILEIKANS




A 6vissutimum

paer breytingar sem hafa ordid i okkar samfélagi vegna Covid-19 veirunnar hafa haft umtalsverd
ahrif a daglegt lif barna og ungmenna. Sum bdrn og ungmenni eiga tiltélulega audvelt med ad takast
a vio pessar breytingar, & medan peer reynast 6drum bérnum og fjolskyldum erfidar.

Ovissa, skortur & fyrirsjaanleika og fyrirskipadar breytingar & venjum vekja 6hjakveemilega ymsar
tilfinningar, likt og 66ryggi, pirring og kvida. bad er edlilegt ad finna fyrir slikum tilfinningum, hvort
sem pu ert barn eda fullordinn. Godu fréttirnar eru paer ad pad er ymislegt sem vid getum gert til
bess ad takast a vid slikar tilfinningar.
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Pegar bornum

gengur illa ao

takast a vio

ovissu Daemi um breytta hegdun hja

bérnum og ungmennnum

Gratgjarnari

Aukinn pirringur og reidi,
Vidbrégo vid oOvissu geta verid styttri pradur

olik eftir bérnum, aldri peirra og Aukid eirdarleysi

broska. Sum boérn geta ordad Erfitt ad na ré fyrir svefn

ahyggjur sinar og tilfinningar a Halda sig neer foreldrum

medan onnL,Jr"born. eiga erf|<,3ara Stédugar spurningar og leit

med pad. Obryggi og vanlidan eftir hughreystingu

kemur pa fram i breyttri hegdun Ottast adsteedur sem pau

og lunderni. 6ttudust ekki &dur, t.d. verda
myrkfaelin
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Hegoun og viobrogo foreldra

Born og ungmenni horfa mikid til hegdunar og
viobragda foreldra sinna. petta a serstaklega vid
pbegar pau eru ad atta sig a oljosum adsteedum.

» pad er edlilegt ad foreldrar finni fyrir tilfinningum eins og
kvida, reidi og 60ryggi. Pad er mikilvaegt ad foreldrar hlui
vel ad sér svo peir geti verid til stadar fyrir bornin.

« Takmarka og velja pann tima vel sem barnid heyrir
umraedu tengt Covid-19.

* Vera medvitud um eigin vidbroga vio fréttum og
samfélagslegri umraedu.
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A0 raeda vio born um hluti sem
vekja hja peim 00ryggl

Born og ungmenni leita i 6ryggi hja foreldrum sinum pegar pau takast a vid dvissu.
Born geta fundid fyrir 66ryggi pegar pau upplifa ad einhverju sé haldid fra peim.

: : Stadreyndir
Spyrja opid Var talad um petta i
Gott er ad hefja samraedurnar 4 ad skélanum i dag?

AQ foreldrar stydjist vid stadreyndir i samtali
sinu vid krakkana og adlagi paer ad proska
beirra og aldri. Gott getur verid ad nota
myndaségu sem hefur verid gerd um veiruna.
Ekki er radlagt ad segja dsatt vid krakkana.

spyrja krakkana hvad pau vita pegar Hvad segja hinir krakkarnir?

. Hvad veist pu um veiruna?
Virk hlustun
A0 nota virka hlustun og gefa
bornunum svigrum til ad segja fra. Ad ., “xe
saman?
foreldrar vidurkenni upplifun peirra Hjalplegar leidir
adur en peir veiti rad. : :

Daemi: bad er erfitt ad vera hraeddur Hvad getu.m VI5 gert.tll-f)ess

vid eitthvad sem pu pekkir ekki vel. ad hafa minni ahyggjur:

Hvad finnst pér um petta allt

Ad foreldrar leggi aherslu a hjalplegar leidir
til ad takast a vid ovissuna.
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Ahyggjutimi

Sum bérn fa oft ahyggjur. Ahyggjurnar geta
verido stodugar, fjolbreyttar og haft ahrif a

dagleg lif peirra. Morg born ssekja mikid i

foreldra sina pegar pau fa ahyggjur og vilja fa
fullvissu um pa hluti sem pau hafa ahyggjur af.
Til deemis med ad spyrja itrekad um somu
hlutina. Pa getur verid gott ad adstoda barnid
vid ad takmarka pann tima dags sem pau hafa
ahyggjur. GO leid til pess er ahyggjutimi.

Afmarkadur timi (oft. 10-15
minatur) par sem barnid faer
taekifeeri til ad segja fra og
reeda ahyggjur sinar

Eldri born geta skrifad ahyggjur
sinar nidur og geymt i
ahyggjukistu sem er svo opnud
i ahyggjutimanum

(\A
U

Leitad saman ad lausnum

Ahyggjur utan ahyggjutima
eru raeddar i naesta
ahyggjutima. Markmidid er ad
barnid laeri smam saman ad
styra ahyggju sinum.

D4

Foreldrar nota virka hlustun,
taka eftir og vidurkenna lidan
barnanna.

Geeti pess ad pad sé naxedi i
ahyggjutimanum.
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A0d beina athygli ad einhverju
0dru og jakveeou

A timum sem pessum er audvelt ad festast i umraedu um veiruna, horfa 4 alla
fréttatima og lata allt sndast um hana. Pa reynir @ ad beina athygli okkar og barnanna
ad jakveedum punktum i daglegu lifi. Hér eru prjar hugmyndir.

Laera eitthva

Y 4
nytt
g Nytum timann og préfum

einhverja nyja ath6fn sem
hefur hingad til legid i
dvala vegna timaskorts.
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Ao slakaa og ao vera i
ndinu

Slokunar- og navitundareefingar meo
bornum eru ekki bara aneegjulegar, heldur
hafa peer jakveed ahrif a lidan okkar. Gefou
pér stund a hverjum degi i 1ka sIC
og/eda n ndaré

bornunum.

um aefingar.
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kyrr eins
sitja kyrr

elur imy}ldaé pér ad bl&él"[ fmskbem situr rolegur 4 liljubladi & tjorn. A medan pi situr 4 liljubladinu an
ins og froskurinn gerir. Ei pa hreyiir pig of mikio mun liljublaoio hreyfast til og pi dettur i tjornina. bt situr bara k‘yrteins

emns og pu ert ad gera !
st med pvi sem er ad gerasl, an

inn dregst inn og prystist svo

Navitundarfing meo yngri bornum (1-3 mindtur): '

Al pvi a0 froskar sitja oft kyrrir og

0 pvi sem %6 gerast i kringum pa, skalt pu

dyipt andann og fylgjast med. Takiu eftir pvi

era eitthvad annad en a

» e
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Slokunaraefin’ [
Imyndaéu pér ad pu sért a
risastora sapukulu. bu wtlﬂsa
sépukﬁlu sem bﬁ hetﬁsié Til
N skaltu draga

fln og /:‘qula

litinn

=0  _\
ot inn andann

e
lungun af : Qf];i N‘@st skal;u
stat a varirnar Og blasa'haegt og Polega

. 51l loftmu se; w&a
pii b blaest of hratt e of mil

S| rmgur sapukulan. Pess Vegna

_ X asa haegt og Varga Pegar
( . G ERh 1 ert biin/n, skaltu draga aftur djupt

\’ ~ inn andann og %a ao blasa aér‘
‘ : A sapu
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Fyrirsjaanleiki og skipulag
Pad er mikilveegt ad skapa vissu i dvissuastandi sem pessu. Pad getum

e , , , . , o Athafnir sem snua
rutinu a sjonraenu formi, t.d. & dagatali eda sjonraenu dagskipulagi. ba ad heilsu og

geta bornin kikt sjalf @ dagskrana i stad pess ad reida sig a ykkur. Gott ad— vellidan. M3 par
dagskrain sé nokkud fjolbreytt. Frekari radgjof um skipulag og daglegar nefna hreyfingu,

vid gert med pvi ad skapa géda rutinu. Morgum pykir betra ad hafa N \\ \ U
-~ ~N

venjur ma nalgast i kynningu okkar Hagnyt rad til ad vidhalda reglu og neeringu og muna
A\ ad passa upp a
7

rutinu .
svefninn!

N

Anzegjulegar \
athafnir, t.d. \\ /,

ahugamalin eda — -

bad sem barninu_ heimﬁr\ém og
bykir skemmtilegt heimilisverk.
Athafnir sem fela i sér

samskipti, t.d. simtal eda
skypesamtal vid vin eda
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Verk daglegs lifs eins og







