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Hvad er kvidi?

Pegar talad er um kvida pa erum vid ad lysa tilfinningunum eins og dtta og ahyggjum
asamt hugsunum um ad eitthvad sleemt sé liklegt til ad gerast. Pegar vid erum kvidin
finnum vid einnig oft fyrir likamlegum einkennum eins og skjalfta, auknum hjartsleetti,
svita eda tilfinningu um ad vera veikur og upplifum bé porfina til ad forda okkur ur
adstaedunum sem vid erum i. Allir upplifa kvida @ einhverjum timapunkti en fyrir suma
getur kvidi ordid verulega truflandi i daglegu ifi, til deemis i vinasambdndum, vid ndm
eda vinnu og { samskiptum vid fjolskyldu.

Kvidavandi er mjog algengur medal barna og unglinga. Born vaxa ekki alltaf uppur
bessum vanda og kvidinn getur verid dhaettupéttur fyrir annarskonar vanda seinna i
lifinu ef ekkert er ad gert. Ef barn/unglingur upplifir hamlandi kvida er naudsynlegt ad
adstoda pau og stydja til ad takast & vid vandann.

Kvidi i skéla

Kvidavandi er oft undirliggjandi péttur i 6drum vanda sem kemur fram i skolanum. Til
daemis geta born sem upplifa kvida vegna adskilnadar fra foreldri/forrddamanni étt i
miklum vanda i tengslum vid maetingu. Eins med born sem upplifa kvida tengdum
félagslegum adstaedum, ba kemur oft einnig fram vandi i tengslum vid matingu sem
og | samskiptum vid jafningja, ad tala fyrir framan dnnur bérn og ad bidja um adstod
begar 4 parf ad halda. Born med miklar dhyggjur um ad gera hlutina rétt geta upplifad
erfidleika vid ad klara verkefni og heimavinnu.

A0 takast a vid kvida i skolanum

Megineinkenni kvida:
+ Tilhneiging til ad upplifa haettu eda 6gn audveldlega.

« Tilhneiging til ad upplifa stjornleysi ef moguleg heetta eda dgn er 4 ferd.
« Tilhneiging til pess ad fordast mogulega hattu eda dgn.

Vandamalid er ad ef barn fordast alltaf adsteedur par sem hann/htn upplifir mogulega
haettu eda 6gn ba feer hann/hun aldrei taekifeeri til pess ad sja/upplifa pa stadreynd ad
liklega sé ekki raunveruleg haetta & ferdinni, og hann/hun feer aldrei taekifeeri til bess ad
leera feerni til ad takast & vio mogulega erfidar adstaedur.

Deemi: Jéna heldur ad ef hun svari spurningu i tima ad hin muni svara henni
vitlaust og ad allir bekkjarfélagar hennar muni halda ad hun sé heimsk. begar
kennarinn spyr hana spurninga bregst hin vid med pvi ad horfa nidur og svara
ekki spurningunni. Han finnur pannig aldrei ut hvort ad hdn i raun vissi rétta
svarid og ef hun vissi ekki rétta svarid hvort ad bekkjarfélagar hennar hefdu haft
einhverja skodun @ pvi.
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Til ad hjélpa barni ad takast & vid kvida parf barnid ad fa studning til ad profa hvort ad
hugsunin um ad hlutirnir fari illa sé raunse. Vid pad uppgétvar barnid ad:

« Hlutirnir fara ekki alltaf & versta veg eins og 6tti beirra segir peim.
* g ad hlutirnir gangi ekki vel pa er liklegt ad hann/hun geti gert eitthvad i pvi.
+Med bvi ad horfast i augu vid 6ttann er haegt ad yfirstiga hann.

i raun (in practice)

Pegar barn er mjog kvidid og virdist liklegt til ad komast audveldlega i uppndm eru
edlileg vidbrogd hjé folki i kringum pad ad reyna ad draga ur kréfum eins mikid og
haegt er.

Til deemis: Alltaf pegar kennarinn hennar Jénu spyr hana spurninga verdur hin
raud { framan, fordast augnsamband og starir d bordid sitt. betta virtist draga
meiri athygli ad Jénu sem kennaranum pétti ekki hjdlpa. A endanum heetti
kennarinn ad spyrja Jonu spurninga og vonadi ad hin myndi eiga frumkvaedi ad
bvi ad rétta sjdlf oftar upp hond.

prétt fyrir ad vidbrogd kennarans i pessu deemi séu fullkomlega skiljanleg ba virka
vidbrégdin sem styrking 4 pa hegdun Jénu ad fordast pad ad svara spurningum. |
stadin fyrir ad styrkja pa hegdun viljum vid skapa taekifeeri fyrir Jonu til bess ad ,kyla &
bad” og takast & vid kvidvaenleg verkefni og verdlauna tilraunir hennar og par af
leidandi hjélpa henni ad atta sig & ad hun raedur vid adstedurnar. Til deemis svona:

Til demis svona: Kennarinn hennar Jénu settist nidur med henni i frimindtum og
Iét Jénu vita ad hann geati sé0 ad henni peetti erfitt ad svara spurningum frd sér.
Hann spurdi Jénu hvad pad veeri sem veeri svona erfitt fyrir hana. Jéna sagdi
honum ad hidn hefoi ahygg/'ur af pvi ad hun myndi svara spurningunum vitlaust.
Kennarinn stakk upp @ ad pau myndu gera tilraun til ad finna dt hvort ad hdn
myndi svara vitlaust A hverjum degi i frimindtum myndi hann spyrja hana
spurningar Ur kennslunni og pau myndu sja hversu oft hun svaradi rétt. Eftir ad
hafa gert petta i viku h6fdu Jona og kennarinn dttad sig @ pvi ad prdtt fyrir ad
hun svaradi ekki alltaf rétt pa vari hin ekki ad svara oftar vitlaust en allir adrir i
bekknum héfdu gert. Pau dkvadu sidan, par sem ad hudn var ordin svo god i ad
svara spurningum { frimindtum, ad pad veeri komin timi til pess ad reyna ad
svara spurningum [ littum hdp i tima. Jéna hafdi pa ahyggjur af pvi ad allir taekju
eftir pvi ad hann vaeri adeins ad spyrja hana spurninga og pvi féllst kennarinn d
ad spyrja alltaf einhvern annan i hépnum lika. Heegt og rélega med pessum heetti
préadist feerni Jonu [ ad svara spum/ngum ein med kennaranum yfir i ad svara
spurningum [ minni hdp og ad treysta sér i ad svara spurningum fyrir framan
allan bekkinn. Ad lokum treysti Jona sér til ad spyrja kennarann spurninga sjdlf
fyrir framan bekkinn.
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Raunhaefur dtti

Audvitad er mikilvaegt ad bera kennsl & hvort ad kvidi barnsins sé byggdur &
raunverulegri haettu. Til deemis ef barn dttast ad vera stritt eda tekid fyrir af pvi ad i
rauninni er verid ad strida barninu eda 6tti vid ad mistakast af pvi ad { rauninni & barnio
erfitt med ad halda i vid jafnaldra ndmslega séd. b4 er naudsynlegt ad maeta peim
vanda fyrst og fremst.

Pad er naudsynlegt pegar barn sér/skynjar réttilega raunverulegan vanda eda 6gn ad
bad sé brugdist vid pvi.

Rad til ad hjalpa krokkum ad takast a vid kvida i skélanum
Pegar vid hjélpum krokkum ad profa ad takast & vid kvida/otta geta eftirfarandi rad
verid hjdlpleg:

+ Ad reyna eins mikid og hagt er ad vinna med barninu vid ad prda plan til ad
takast & vid vandann, efla pad vid ad setja sér markmid og néa peim.

«Vera opin og skyr vid foreldra um pessa vinnu og vinna saman ad
markmidunum. Ef svipud leid er notud heima fyrir og i skdlanum er liklegt ad
bad gangi hradar fyrir sig ad vinna med otta/dhyggjur.

« Finnid leidir til ad hvetja og verdlauna barnid, m.a. med hrésum og
apreifanlegum verdlaunum s.s. limmidar, eda aukinni abyrgd (t.d. teekifeeri til ad
velja hvad bekkurinn gerir f fritima).

*  Vera jdkvaed — pad ad ,kyla & pad” er oft mjog stort afrek it af fyrir sig.

*  Ef barnid naer ekki markmidinu atti ekkert slemt ad gerast (par sem ad pad
myndi oft valda pvi ad barnid haettir ad reyna), nidurstadan er pvi einfaldlega st
ad verdlaunum hefur ekki verid ndd.

« Ef barn & i erfidleikum med ad nd markmidinu getur verid ad markmidid sé of
stort. Butid nidur verkefnid i minni skref (minni markmid).

«  Undirbuid ykkur fyrir bakslog, pau koma alltaf fyrir af og til. Reynid pé aftur sidar
(td. nesta dag). Ekki lata verkefnid ,detta upp fyrir” vegna pessa.

Algengar ahyggjur
Eftirffarandi eru algengar dhyggjur sem vakna og svor okkar vid peim.
« Ef ég hrosa barni fyrir petta dregur pad ekki bara meiri athygli ad pvi?

»  Oll bdrn eru hvott afram af hrésum, p6 ad sumum borum finnist bad
vissulega dpaegilegt ad fa hros. | pessum adstaedum er pad ekki spurning
um ad gefa hros, heldur hvernig pu gefur hrosid. Haegt er ad byggja petta
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upp smatt og smétt eins og énnur verkefni. Semja vid barnid um hvernig
bad vill ad pui synir ad pu sért dnaegd/-ur med pad. Til deemis veeri hagt ad
byrja ad klappa létt & Oxlina pegar barnid fer Ur skolastofunni eda blikka
barnid - svo framalega ad barnid viti ad pu hefur tekid eftir frammistodu
bess eda tilraun til ad takast & vid éttann sinn og ad pu kunnir ad meta pad.

Eg vil ekki muta bérnunum i bekknum minum med pvi ad gefa verdlaun.

»

Verdlaun eru til bess ad hjdlpa barninu ad nd drangri og beim markmidum
sem pau munu graeda & (ekki pu) til langs tima. Born geta ekki alltaf séd ad
pad ad gera eitthvad sem er erfitt geti { raun verid gott og gaetu pvi purft
meiri g skjota hvatningu til ad hvetja pau til pess ad ,kyla & pad”.
Verdlaunin segja einnig barninu ad ,ég kann ad meta ad b6 pér paetti petta
erfitt pa léstu samt vada - Vel gert!”

Eg get varla gefid einu barni verdlaun i bekknum pegar 6l hin bornin svara
spurningum dn alls vanda.

»

Veeri haegt ad setja upp hvatningarkerfi fyrir bekkinn? Ol born eiga i
erfidleikum meg eitthvad (ndmslega, félagslega, tilfinningalega eda
hegdunarlega) og myndu pvi graeda & hvatningunni. i raun gaeti
hvatningakerfi par sem hver og einn bekkjarmedlimur getur unnid inn
verdlaun fyrir hond alls bekkjarins hvatt nemendurna til ad stydja hvert
annad 4 6drum svidum lika. Pegar akvednu marki hefur verid nad (stimplar/
limmidar i toflu, glerkdlur i krukku) getur allurinn bekkurinn fengid
bekkjarverdlaun (leikir, lengri friminttur o.s.frv.).

Hvernig & ég ad finna tima til ad gera petta?

»

Adferdirnar sem lyst hefur verid hér ad ofan hafa allar verid notadar af
kennurum eda 6drum skolastarfsmonnum med miklum drangri. Pad er rétt
ad stundum fer auka timi og hugsun i pessa vinnu til ad byrja med, en oft
breytast hlutirnir lika hratt hja bornunum. Vid bindum vonir vid ad pessi
vinna nuna komi i veg fyrir ad enn meiri tima burfi ad verja i svona vinnu
sidar meir, ef vandinn vex enn meira. Ef bad er hinsvegar fullkomlega
dOgerlegt ad fara pessa leid, er b4 einhver annar eins og skolalidi,
studningsfulltrdi eda adstodarkennari sem gaeti adstodad vid petta?
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