Hvao er kvioi?

Kvidi er annad ord yfir ahyggjur, 6tta og hraedslu

Kvidi er edlilegt vidbragd einstaklings vid 6gn, hvort sem ognin
er raunveruleg eda hugsud

Kvidi getur verid laerd hegdun

— bu leerir ad takast a vid vandamal

— bu leerir ad tengjast 60ru folki — treysta a adra
— bu leerir ad vega og meta heettur

— bu leerir ad takast a vid 6grandi verkefni



Hvenaer er kvioi of mikill?

e Alvarleiki kvida oft metinn Ut fra hamlandi
einkennum

— Er barnid ad missa af teekifeerum til proska?
— Er barnid a0 sleppa anaegjulegum athéfnum?

— Er barnid a0 fordast félagsleg samskipti pratt fyrir
augljosan hagnad?



Hamlandi kvioi

begar likamleg einkenni eins og magaverkur og
hofudverkur syna sig an astaedu

Otti gagnvart breytingum
Endalausar spurningar um oryggisatrioi
FIotti fra athofnum...

barf 6edlilega mikla hvatningu vio daglegar
athafnir



Vio faum oll kvida

e bad greinir a milli pegar einstaklingurinn hefur ekki
nog bjargrad
— Treystir sér ekki til ad maeta 6gninni
— Gerir hlutina staerri en peir eru
— Hugsar ekki i lausnum

— Festist i hugsana yfirsnuningi — endurtekinni neikvaedri
hugsun

— Gefst upp 46ur en hann/hun byrjar
— Alhaefir Ut fra einstokum atburdum



Kvidi og punglyndi

Peir sem glima vid
punglyndi dvelja oftar
vid fortidarhugsanir
Hugsa aftur og aftur um
lidin atvik

Rifja upp setningar...

Peir sem eru kvidnir
dvelja vid framtioar-
hugsanir.

pad sem geeti gerst...
pad sem hugsanlega er
ao mer..

pPad sem adrir geetu
sed....

Nota alhaefingar
Yfirsnaningur hugsana
Tulka neikveett

Sja ekki moguleika
Draga sig i hlé

www.salfradi.is

Hondla ekki dvissu
Fresta hlutum
Mikla hlutina
Alhgefa

Sja ekki moguleika



bPunglyndi - einkenni

Sofa miklu lengur en vanalega.

Sofa ekki vel.

Vakna kannski snemma a morgnana.
Sofna oft a daginn.

Matarlyst breytist, [éttast eda
byngjast.

EirOarleysi

Einangrast fra vinum og fjolskyldu.
Erfitt med ad einbeita sér.

Misst ahuga a pvi sem adur var
gaman.

Yngri born syna oft reidi, pirring og
kvarta undan likamlegum kvillum

Hafa oft glatad voninni.
Eru med sektarkennd.
Breytast i skapi og haga sér 6druvisi.

Var kannski rdlegur adur, en pjaist
nuna af eirdarleysi.

Var kannski félagslyndur en lokar sig
nuna af.

Finnst |ifid ekki pess virdi ad lifa pvi.



bunglyndi - ahaettupaettir

Neikvaedur hugsanagangur — tulka atburdi rangt

Vanvirkni

Stress og erfidar adstaedur

Litil eda léleg samskipti i fjolskyldu
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Erfid
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Of miki

kar vid ad hugsa i lausnum
kar vio a0 styra sjalfum sér
kar i félagslegum samskiptum

tolvunotkun



Ahrifapeettir

e Tolvunotkun og punglyndi —

rannsoknarnidurstdédur birtar i British Journal of Sports Medicine:

1 timi a dag — litil ahrif
2,5 kist. a dag — 8 % auknar likur @ punglyndi
3 klst. @ dag — 19% aukning

4 klst. a dag — 46% aukning
5 kist. eda meira — 80% meiri likur a ad fa punglyndi

e Jakvaed samskipti vid foreldra

e Meiri vellidan barna i skéla

e Betri namsarangur

e Minni likur a fravikshegdun

e Betri salreen og félagsleg lidan



Hvad getum vio gert til ad vinna a moti
bunglyndi?
* Nota timann — vera med bornunum okkar i
leik og starfi
e Stjorna télvunotkun okkar og barnanna okkar

 Rae0a saman og kenna barninu ad hugsa
gagnrynio

* Kenna barninu ad hugsa i lausnum

e Stoppa vio alhzefingar



Lifid... Leerum aod lifa ...

* Hver og einn parf ad laera ad hugsa um og taka a moti krofum
lifsins

e Stundum eru spurningar sem meeta okkur floknar og ekki
haegt ad fa ad vita hvad muni gerast
— Hvernig verdur framtidin?
— Hvad gerist a morgun?

e Oll purfum vid ad laera ad taka margraedni hlutanna og pola
breytileikann
— Sveigjanleiki
— Breytingar



