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Kvidi barna

Hvad er kvidi og hvenzer verdur kvidi ad vandamali?

Kvidi er edlileg tilfinning sem vid 6ll getum upplifad 8dru hvoru og er hann edlilegt
vidbragd vid adsteedum sem vid upplifum sem 6gnvekjandi. Kvidi er annad ord sem vid
notum yfir dhyggjur, 6tta, feimni eda hraedslu. Kvidi er tilfinning sem hjélpar okkur ad
komast af og fjarvera hans getur verid okkur skadleg. Kvidi vekur varnarvidbragd
likamans og verdur fyrst ad vandamali begar hann er farin ad hafa truflandi ahrif 4
daglegt lif og kemur oft pegar pad er i raun ekkert ad ottast.

Ahrif kvida a lif barna:
Félagslif (vandamal tengd vinasambéndum)

+ Némsgeta (frammist6du i ndmi/ eiga i erfidleikum med ad leera)
«  Skap (liklegri til ad broa med sér depurd)

pegar kvidaeinkennin vara lengi geta pau haft ahrif & pad sem vid gerum. begar vid
finnum fyrir pessum einkennum pa haettum vid ad gera ymsa hluti til ad losna vid pessi
einkenni, jafnvel hluti sem ad okkur finnst skemmtilegir eda hofum dnaegju af.

Pad sem gerist pegar vid finnum fyrir kvida
LIKAMINN: Hjartad sleer hradar, vodvarnir spennast upp, 6ndunin verdur hradari og vid
hugsum jafnvel meira. Pessar breytingar undirbua likamann fyrir bardttu.

HUGSANIR: Férum ad skima eftir hattu og 6ttaslegnar hugsanir geta skotist upp eins
og ad eitthvad hraedilegt geeti gerst. Stundum byrjar kvidi med dhyggjufullum
hugsunum sem ekki er haegt ad horfa fram hja.

HEGBUN: Kvidi veldur pvi ad vid viljum komast burt Ur adsteedum eda brotnum nidur.
Forum jafnvel ad fordast stadi sem geta valdid okkur kvida sem getur leitt til bess ad
vid missum af atburdum sem veeri annars skemmtilegt eda dnaegjulegt ad taka pétt i,

Einkenni kvida
« Vodvaspenna eda mattleysi (t.d. spenna i 6xlum, mattleysi i fétum)

« Verkur eda pyngsli fyrir brjosti

+  Oreda pungur hjartslattur

« Or, grunn eda dregluleg 6ndun

«  Kokkur i halsi, kyngingarerfidleikar eda kofnunartilfinning

« Einbeitingarerfidleikar, hugurinn teemist, missum pradinn { mali
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Oraunveruleikatilfinning, ad vera rugladur eda utangétta
Garnagaul, ,fidrildi" i maganum, magaverkur, nidurgangur eda dgledi
Munnburrkur

Tid pvaglat

Sviti, hita- eda kuldakost

Svimi

Skjalfti eda dodi ( t.d. i héndum, vorum)

Skjalfti i rodd eda spennt raddbénd

Rodi i andliti eda a hdlsi

Térast eda bresta i grat

O6ryggishlatur eda brosmildi

Pokukennd sjén eda prengt sjonsvid

Born geta synt 6tta/kvida med pvi ad grata, fa skapofsakdst, frjidsa eda halda sér fast vid
foreldra eda adra.

Orsakir kvida hja bornum

Erfdir, genin eiga tralega mikilvaegan pétt i pvi hve vidkvaemur og
tilfinninganaemur einstaklingurinn er almennt. Pad er einnig algengt ad annad
eda badir foreldrar barna med kvida segjast sjélf hafa tilhneigingu til ad vera
tilfinninganam.

1/3 kvidans er Utskyrdur Ut frd genum, umhverfid hefur pvi mest ahrif.
Born geta erft tiltekna eiginleika (ekki kvida sem slikan) s.s. naemni.

Salraen afoll i @sku - streituvaldandi atburdir geta haft meiri ahrif @ bérn med
kvida.

Pau leera af 6drum - pau upplifa otta hjé foreldrum eda 6drum.

Pau laera af vidbrégdum annarra - hvernig adrir bregdast vid barninu pegar pad
finnur fyrir kvida.

Reynslan vid ad takast & vid kvida- pau missa af teekifeerum til ad leera ad takast 4
vid kvida. Born med kvida reyna ad forda sér Ur adstedum pau reyna ad fordast
allt sem pau halda ad sé erfitt eda vekur hja peim étta. Ef bau fordast slikar
adstaedur lerist peim aldrei ad bau geta i rauninni radio vio paer.
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Pad getur verid hjalplegt ad skilja hvad pad er sem getur orsakar kvida hjé barninu en
bad er ekki naudsynlegt. Pad er mun mikilvaegara fyrir medferdarferlid ad skilja hvad
bad er sem vidheldur kvidanum. Mestu méli skiptir ad bad er haegt ad laera nyjar
adferdir til ad draga ur kvidanum.

Sumir orsakavaldar eru hluti af s6gu okkar (gen og lifsatburdir) og peim er ekki haegt
ad breyta en pad er haegt ad breyta pvi hvernig barnid bregst vid adsteedum/hlutum.

Adrir pattir sem vidhalda kvida
*  Kvidahugsun

»  Barnid hugsar um ad eitthvad sleemt muni gerast og truir ekki ad pad geti
tekist & vid pad.

+ Likamleg einkenni
»  Barnid tulkar likamleg einkenni sem merki um pad ad eitthvad sleemt sé ad
fara ad gerast.

» Ad vera medvitud/medvitadur um likamleg einkenni getur minnkad tru
barnsins & ad pad geti tekist & vid dskoranir.

»  Likamleg einkenni kvida geta verid 6paegileg og aukid likurnar & ad barnid
fordist adstaedur eda hluti.

* Kvidahegdun
»  Fordun vidheldur éttanum. Med pvi ad fordast pad sem veldur kvidanum pa
vitum vid ekki hvort eitthvad slemt muni gerast og missum af taekifaerum til
ad leera ad takast 4 vid kvida.

» Med pvi ad hughreysta barnid er mogulega komid i veg fyrir ad pad leri
hvernig eigi ad takast & vid hlutinn eda adstaedurnar sjalft. (begar barn spyr
foreldri og bad hughreystir barnid um of ad allt sé i lagi i stadinn fyrir ad
barnid finni pad sjélft ut).

Enginn einn péttur orsakar kvida en pad er ymislegt sem getur studlad ad proun kvida
og vidhaldid honum.

Pad er haegt ad adstoda barn vid ad draga dr kvida med pvi ad reyna ad breyta
einhverjum af peim pattum sem vidhalda honum.

Ef kvidi barns feer mikla athygli pa eru auknar likar & kvidavandamalum i framtidinni.

Foreldrar eru best i stakk bunir til ad adstoda og stydja barnid vid breytingar og hafa
bannig mikilvaegt og jakveett hlutverk.
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AJ sja heettu allstadar
Born med kvida eru oft 4 vardbergi gagnvart hattu.
*  bau geta haldid ad pau munu ekki geta tekist a vid pad sem geeti gerst.
+ Ohjalplegar hugsanir geta ytt undir ad barn finni fyrir meiri kvida og minnkad
trina 4 ad geta pad geti tekist & vid hann.

AD hzetta ad hughreysta
« Allir foreldrar hughreysta born sin, pad eru nétturleg vidbrégd og i sumum
adstaedum virdist pad minnka vanlidan.

* bad er einkum freistandi fyrir fullordna ad hughreysta barn sitt sem er kvidid en
bad hjalpar yfirleitt ekki barninu ad finna fyrir minni kvida til lengdar.

+ Bdrn med kvida leita oft eftir hughreystingu fré foreldrum sinum og 6drum, pvi
kemur bad ekki & dvart ad foreldrar verda vid beirri beidni.

*  Hugreysting getur verid vanabindandi, pvi meira sem foreldrar hughreysta barnid
bvi meira hughreystingu vill barnid fa.

* Born verda ad geta fundid fyrir pvi ad pau geti tekist & vid dtta sinn sjélf, préfad
og sed hvort pad sem pau hraedast eda hafa ahyggjur af sé rétt.

 Haegt er ad reyna ad hatta ad hughreysta barn smam saman & pann hatt sem
hentar foreldrum.

A0 hatta ad hughreysta pydir ekki ad foreldri eigi ekki ad svara barninu heldur
ad pad svari odruvisi. Foreldrar eru frekar hvattir til bess ad spyrja barnid frekar
spurninga heldur en ad gefa peim svor.

« [ stadinn fyrir ad hughreysta geta foreldrar synt samkennd med pvi ad virda og
vidurkenna tilfinningar barnsins (ég sé ad pér lidur illa og sért med ahyggjur af
bessu) og adstoda svo barnid ad hugsa meira sjalft.

AD spyrja spurninga i stadinn fyrir ad gefa bornum svor
 Feer born til ad hugsa sjalf.
« Hjdlpar bérnum ad muna nidurstdduna sem pau fundu Ut.
*  Gefur bérnum upplifada stjorn.

Ad hugsa eins og einkaspajari

+  Finna hinn grunada (hugsunina), rannsaka adra grunada (6nnur moguleg rok),
og dema pann grunada (er hugsunin raunhaf eda hjdlpleg?)
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« 3stig:
»  Hverjar eru stadreyndirnar fyrir hugsuninni?
» {huga adrar mégulegar skyringar.
» Hjdlpa barninu ad ihuga adra moguleika (hvad annad gaeti mogulega gerst?).

Lokamarkmidid er ad reyna ad hjalpa barninu ad skoda adra maguleika pannig ad pad
geti tekist 4 vid pad sem pad dttast og fundid (it hvad virkileg gerist.

Hvatning vid ad takast a vid ottann
* Hjdlpa parf bornum ad setja upp tilraunir til ad reyna & 6tta peirra og finna Ut
hvort hugsanir beirra séu raunhaefar og/eda hjlplegar fyrir bau sjalf (i stadinn
fyrir ad pau leiti sér hughreystingar eda fordist dskoranir).
« Detta getur verid sérstaklega gagnlegt ef barnid hefur enga reynslu sem pad
getur studst vid til ad skora & hugsanirnar (t.d. ef barn hefur alltaf fordast
sérstakar adsteedur pannig ad pad veit ekkert hvad gaeti gerst).

« A0 nota raunhafar tilraunir pydir ad barnid er mun liklegra til ad muna alyktun.
Pad getur lika hjdlpad barninu ad lida 6druvisi, ekki bara hugsa ddruvisi.

« Pad er mikilvaegt fyrir foreldra ad spyrja barnid hvad pad telji ad muni gerast
adur en farid er i tilraunina og spyrja sidan hvad gerdist eftir tilraunina. Hjalpa
svo barninu ad finna Ut hvad nidurstédurnar pyda.

 Mikilvaegt er ad reyna ad hafa gaman, ad pad sé skemmtilegt fyrir barnid og
yfirstiganlegt.
Born med kvida hafa oft 6tta hugsanir og vanmeta getu sina til ad takast 4 vid
hugsanlega hattu.

Foreldrar geta hvatt bornin sin til ad takast 4 vid 6tta sinn med pvi ad hjélpa beim ad
broa sveigjanlegri hugsunarhétt og veentingar. Einnig ad vera opnari fyrir pvi ad reyna 4
hugsanir sinar, hvort par séu i raun réttar.

Til bess ad gera petta purfa foreldrar ad spyrja bornin sin spurninga (frekar en ad
ttvega svor), hjdlpa peim ad ihuga adrar mogulegar ttkomur og hvetja pau til ad
sannreyna spa sina sjalf.

Eitt af algengustu erfidleikunum sem foreldrar glima vid er ad greina & milli kvida og
Opekktar (mdtproa). Ein adferd er ad meta adsteedurnar nakveemlega og athuga hvort
bad sé einhver dsteeda fyrir pvi ad barnid fordist verkefnid.
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Ad studla ad sjalfstaedi

Pad er mikilvaegt ad born leeri ad vera sjalfstaed svo pau geti tekist & vid kvida
sinn og til ad auka upplifun peirra & arangri.

Pau purfa ad leera ad pau geta tekist a vid sinar eigin barattur, an pess ad
foreldrar komi til bjargar og fa teekifeeri til ad profa sig sjalf afram.

Ad studla ad pvi ad barnid takist & vid dskoranir

Athygli og hrés (hrosid parf ad vera skyrt og afmarkad).

Pad parf ad veita barninu tima og athygli begar pad finnur ekki fyrir kvida (eda er
i motproa).

Ad taka eftir hegdun sem synir ad barnid sé ad takast & vid askoranir.

Veitid tilraunum barnsins til ad takast & vid 6tta og vera hugrakkt athygli og
hrosid eins mikid og mogulegt er.

Petta gaeti reynst erfitt par sem foreldrar purfa ad taka eftir hegdun hjé barninu
sem geeti pott sjalfsogd hjd 6dru barni.

Umbun

Er onnur leid til ad veita barni athygli fyrir ad syna hugrekki.
Umbun parf ekki ad vera dyr eda kosta peninga en atti ad haefa afreki barnsins.

Umbun getur verid margs konar. Flestum dettur fyrst i hug efnisleg verdlaun, t.d.
peningar, nammi, limmidar, matur og leikfong en 6efnisleg verdlaun eru ekki
sidur mikilvaeg og ahrifarik til bess ad auka jakvaeda og askilega hegdun
(hugrekki t.d.). Oefnisleg verdlaun geta verid hrés, athygli og ahugi foreldra,
samverustundir med foreldrum t.d. spila eda hjéla. Verdlaunin purfa ekki ad
kosta mikid.

Ad fylgjast med 6drum takast a vid askoranir

Pad er mikilvaegt fyrir bérn ad pau fylgist med 60rum takast & vid hluti sem pau
Ottast.

Adrir geta verid fyrirmyndir i bvi ad syna hugrekki.

A lzera ad takast a vid otta.

Otti hverfur ekki nema tekist sé¢ & vid hann, hann sannreyndur eda honum vanist.

Ad forBast hluti pydir bad ad vid komumst aldrei ad pvi hvort beir séu  raun og
veru eins slemir og vid héldum og leerum pvi ekki ad takast 4 vid pad sem vid
fordumst.

Eina leidin til ad sigrast a 6tta er ad lata reyna @ hann og ad byggja upp trti
sjalfum sér.
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Leidbeiningar fyrir, skref fyrir skref nalgun til ad takast a vid otta.
(Kvidastigveldi).
o Skref-fyrir-skref ndlgun (kvidastigi).

«  Oft parf ad taka stigvaxandi & dtta barns svo ad bad ddlist tru & eigin getu til ad
takast 4 vid adsteedur. Auka parf dhuga peirra og fa pau til ad venjast pvi ad
takast 4 vid 6ttann.

»  Akveda parf hvada 6tta 4 ad takast 4 vid fyrst.

» Akveda loka markmid sem er baedi raunheft og framkvaemanlegt.

«  Akveda hver hin fullkomnu verdlaun veeru fyrir ad nd loka markmidinu.
AD brjota verkefnid nidur i skref

* Brjota loka markmidid nidur i skref (midadu vid um 10).

« Ol skref aettu ad tengjast (og studla ad vinnu gagnvart) loka markmidinu.

*  Meta parf hvert skref med tilliti til pess hversu kvidid pu heldur ad barnid verdi i
hverju skrefi fyrir sig.

« Rada skrefunum fra ,,minnst kvidvaldandi” til ,,mest kvidvaldandi” og enda i loka
markmidinu.

+  Akveda verdlaun fyrir hvert skref.
Hjalplegar hugsanir

« FEf erfitt er ad fa barnid til ad reyna skrefid, hjélpadu pvi ad finna hjdlplega
hugsun sem getur hvatt pad til ad reyna naesta skref.

«  Gerdu betta adeins fyrir naesta skref sem barnid er ad reyna ad yfirstiga. Barnid
getur sidan notad fyrri rok til ad hjdlpa pvi ad reyna nastu skref.

AJ lata reyna a petta
»  Akveda parf fyrsta skrefid og hver verdlaunin eiga ad vera.

*  Fyrsta skrefid parf ad vera raunhaft, eitthvad sem barnid hefur begar gert einu
sinni eda tvisvar.

* Hrdsid barninu fyrir allar peer tilraunir til ad fara i gegnum skrefid.

«  Endurtakid hvert skref par til ad barninu fer ad lida vel vid ad gera pad.

*  Ef naudsyn krefur, brjottu pa skref nidur i smaerri skref.

*  Hafdu augun opin fyrir 6ryggishegdun barnsins.

* Leysid bd erfidleika sem barnid lendir i begar pad reynir ad fara i gegnum skref.
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Foreldrar geta hjalpad med pvi ad efla sjalfstaedi barns og studlad ad pvi ad barnid
takist & vid dskoranir med hrdsi og umbun. Auk pess geta foreldrar verid fyrirmyndir
barnins med pvi ad syna hugrekki.

Pad getur verid yfirbyrmandi ad takast a vid 6tta sinn og pvi getur pad hjélpad ad vinna
a ottanum stigvaxandi svo meiri likur séu ad barnid komist yfir hvert skref og néi
lokamarkmid sinu.

Umbun getur hjdlpad til vid ad hvetja barn sem finnur fyrir kvida sem synir einnig ad
tekid hefur verid eftir hugrekki peirra.
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