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HVAD ER KVIDI?

Annao oro yfir ahyggjur, otta eda hraedslu
Eitt barn af tiu pjaist af miklum ahyggjum
betta eru prju born i hverjum bekk

Kvidi er edlilegt vidbragd manneskjunnar
Leid natturunnar til ad komast af

Oft reett um flotta eda foroun

Vidbragd sem byr likamann undir atok
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HVAD ER KVIDI

Erfoir
Kvidi sem slikur erfist ekki ..
.. en tilfinningalegt neemi erfist
Liffreedilegir veikleikar til stadar hja barni
Kallar a vidbrogo fra umhverfi

Umbhverfi
Fyrirmyndir mikilvaegar
Kvidi sem leerd hegdun
Born laera af viobrogdum annarra
Mikilveegt ad pau fai ad spreyta sig
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HVAD ER KVIDI

Tengslamyndun mikilvaeg

Fyrsta proskaverkefni foreldra ad koma a gédum
tengslum

Byggja traustan grunn 6ryggis og venju i dagleqgu lifi
Ef allt gengur vel tekur vid neaesta proskaprep par sem

barnid stigur ut fyrir sinn innsta hring

,, rerrible two”

Fer ad ,,kanna” umhverfid, mynda tengsl vid adra

Leikskali, félagar og storfjdlskyldan

Framfor einstaklingsbundin og oft ,,skrykkjott” m.[['/
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HVAD ER KVIDI?

Kvida ma likja vid ,,viovorunarbjollur’ okkar

Ekki rugla kvida saman vid edlilega feimni og ad vera
varkar ad edlisfari

Ef varkarni verdur ykt er gott ad vera a veroi

Kvidinn getur oft verid hamlandi og truflad lif barnsins
og fj6lskyldu pess

Alvarleiki kvida oft metinn Ut fra hamlandi einkennum
Missir barn af teekifeerum til proska?
Missir pad af anaegjulegum ath6fnum? m'[{./
.. 0g umbun sem fylgir félagslegum samskiptum? BGL
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HVAD ER KVIDI?

Getur komid fram & ymsa vegu
Sem kvartanir um verki ss. magaverkur, hofudverkur
Sem tregda til ad maeta adsteedum
Sem otti gagnvart breytingum
Sem o6edlileg sokn i hughreystingu
Sem sifelldar spurningar um hvad sé framundan

Mikilveegt ad hafa i huga ad kvidi og hegoun i kvida er

leid barns til ad tryggja oryggi sitt

Oft fylgir pessu litid motleetispol og barn a erfitt med ad }./M'/
takast a vio ovissu 2UGL
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HVAD ER KVIDI?

Greiningarskilmerki taka mid af pvi ad hverju kvidi
beinist hja barni
Adskilnadarkvioi

Adskilnadur vido umsjaradila eda mikill 6tti um ad sa adili veradi
fyrir skada

Félagskvioi
Otti vid félagslegar adstaedur og alit annarra — oft ykt

Faelni

Kvidi sem snyr ad einhverju tilteknu, oft vegna reynslu. Svo sem
hundafeaelni, kdnguldafeelni o. s. frv. m.[[/

Felmtur

Stjornlaus otti gagnvart ymsum adsteedum, t.d. lyftur, eda ad
vera hatt uppi
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HVAD ER KVIDI?

Aratta- og prahyggjuréskun
Flokin tengsl ranghugmynda sem valda kvida og

arattukenndrar hegdunar sem motast til ad réa paer hugsanir
0g nha betri lidan

Heilsukviodi

Ahyggjur af likamlegri heilsu, neemi gagnvart merkjum fra eigin
likama sem oft eru rangtulkud

Almenn kvidaroskun

Kvidi sem snyr ad 6llu mégulegu, eins og barnid beri heiminn &
herdum ser.

Er kominn timi a ad baeta vid nyjum flokki? Mm

BUGL
Hrun, kreppa, synjunarvald, Icesave?



KVibl HJA BORNUM

Tvo meginpemu i kvida
Ogn Onég bjargrad

Kvidi snyst um 6gn sem er imyndud eda raunveruleg
Adstaedur oft metnar haettulegri en paer eru

..eda afleidingarnar sérstaklega sleemar fyrir barnid
o Hvad er pad versta sem geeti gerst?
ox 200
o B6rn mjog sjalfmioud og hugsa allt Gt fra sér
o Sja ekki lausnir i fljotu bragadi..
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KVibl SEM OGN

Heettan er raunveruleg i huga barnsins
Foreldrar reidubunir ad hughreysta

Verdur ad vitahring, foreldrar rugla saman
hughreystingu og hvatningu..
Er pad alltaf til gagns??

Foreldrunum lidur oft betur
.. En fullkomlega gagnslaust fyrir barnid!

Profid petta & sjalfum ykkur ©
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VERKEFNI

Skrifid a mioda eitt atrioi sem pid hafio ahyggjur af og
er raunverulegt. Atrioi sem snertir ykkur/fjolskylduna
0g er um eitthvad af eftirfarandi:

Heilsufar, ahrif kreppu, fjarhagur, lanastadan.

Lokid augunum og dveljid vid petta atridi i 1-2 min.
Takio eftir pvi..

Hvad fer i gegnum hugann
Finnid pid einhver onot i likamanum? m'ﬁ./

Einhver breyting & lidan?
BUGL



VERKEFNI

,,Hvao er petta madur, petta reddast!”

,,Hvao ertu ad hafa ahyggjur af pessu?”

,,Petta verdur allt i lagi”

H Ve rfa ahyggjumar...?

.er lausnin i Sjénmé.l I?
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KVibl HJA BORNUM

Onég bjargrad

Barnio treystir sér ekki til ad meeta adsteedum
eda radda vid urlausnir

Miklar hlutina fyrir sér, verdur oyfirstiganlegt
Verdur ad leida barn ad lausninni, skref fyrir skref
Brjota verkefni nidur i vioradanlegar einingar
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HVERNIG BIRTIST KVIBI?
Kvidi kemur fram a marga vegu

Sem hugsun

Sem lidan

Sem likamleg einkenni

Sem hegdun

Oft akvedin atridi sem einkenna barnid en allt er petta til

stadar.

Meoferdarvinna leitast vid ad kortleggja pessi tengsil ol

Oft teiknad upp fyrir barn og foreldra/adstandendur mm

BUGL
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DAMI UM KVIDA HJA BARNI
o Adsteedur
Hugsun
Hegdun Lidan
AN
N

Likamleg einkenni




DAMI UM KVIPA HJA BARNI

o Barn aleid i péssun

Hegdun

Hangir i médur
Neitar ad fara i
possun

Hugsun

,,Eqg vil vera hja

mommu”
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Likamleg einkenni

Hnatur i maga
0gledi
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Ahyggjur 8
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DAMI UM KVIPA FRH..

o Salfreedingur ad halda fyrirlestur um kvida

Hugsun

.,Eqg er ekki ad
standa mig
nogu vel”

Lidan

Hegdun

AN

Horfi stift a

gleerurnar Ahyggjur 6
Tala hikandi Kvioi 6

Likamleg einkenni

HnUtur sem

staekkar
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KVIDAMAZLIR - METUR STYRK TILFINNINGAR ™"
(1;: - Skelfilegar ahyggjur
9
EL - Mj6g miklar ahyggjur
L 7
-~ 6 - Nokkud ahyggjufull
5
-4 - Svolitlar ahyggjur
-3
L o - Ekki viss M/
1 A
- Afsloppud B




HEGDUN | KVIDA

Oft talad um tvenns konar hegdun sem hefur
akvedinn tilgang hja kvionu barni
Fordunarhegoun

Barn reynir ad koma sér undan adstaedum

Meetir ekki eda fer fyrr heim ...

Verdur ad vitahring, pau na aldrei arangri
Oryggishegdun

Er vid hlidina & foreldri ut allt afmeelid...

Hefur pann tilgang ad vernda barnid en sér pvi
midur um ad vidhalda kvida pess!

Barnio faer aldrei sbnnun pess ad pad gerist ekkert
ogurlega sleemt i adsteedunum
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HUGSUN | KVIDA

Barn metur adstaeour haettulegar
Tulkun eda mat kemur parna inn i

,,Oft ekki adsteedur sem slikar sem valda okkur
hugarangri, heldur hvada merkingu vio leggjum i peer..”

Alltaf einhver kenning i kollinum..
.. sem barnid telur vera pa einu réttu..

Ef foreldri gengur um of inn i kvida barns og verndar
pad — er pad um leid ad sampykkja ad kenning barnsins

sé rétt }/M/

BUGL
bvi oft gott ad vita hvad barnid er ad lesa i adstaedur!
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HUGSUN SKIPTIR MEGINMALI
Atburdur Hugsun Tilfinning Hegdun
,,HUn hefur lent Hraedsla / Arka fram og aftur
i slysi” ahyggjur um forstofuna
Mamma /
kemur
seint heim
e\,,H(m hefur komid Gledi / Horfa a sjonvarpid
vid a skyndibita- spenna medan pu bidur eftir
stad til ad seekja mommu e/,
kvoldmat” M[V

BUGL
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DAMI UM KVIPA HJA BARNI

o Barn aleid i péssun

Hugsun

,,Eg veit ad
mamma kemur
braoum”

Hegdun Lidan

AN

Hangir i médur
Fer svo ad

glugga og
veifar henni

Ahyggjur 4
otti 3

Likamleg einkenni

Hnatur i maga
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SAMRZADUR UM KVIPA

parf ad kanna hug barnsins og sampykkja ottann

Spyrja einfaldra spurninga:
Hver er ottinn?
Um hvad snyst hann? ,,
Hvad heldur barnid ad muni gerast?
.. ,,09 hvad pa?”

Gott ad maeta barninu a peirra plani
Spjall eftir sbgustundina a kvoldin }-/M-/
Sitja med peim og lita .. 2UGL
Spyrja med forvitni og opnum huga
Virk hlustun, ekki gefa rad parna..
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SAMRZADUR UM KVIPA

Mikill misskilningur hja foreldrum ad halda ad pad
auki kvida hja barni ad reeda hann..

Ef hann er ekki reeddur, faer hann ad vaxa oareittur i
huga barnsins

Munid hvad born eru skapandi i hugsun og skrimslin

bara ..
steekKaA

stoeK ka P
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SAMRZADUR UM KVIPA

begar barn hefur sagt fra otta sinum er haegt ad
taka naestu skref

Spyrja pau um lausnina?

Gera plan med peim?

Panta tima hja salfreedingi?

Hugrekkisbok
Finna stilabok sem barnid skreytir
Bls.1 — hvao er ad vera hugrokk/hugrakkur? ,A-/.
Bls. 2 — hvenaer hef ég verid hugrokk/hugrakkur? } l/
Bls. 3 — hvenaer parf ég ad vera hugrokk/hugrakkur?

BUGL
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BREYTT HEGBUN

Til ad takast a vio otta parf ad maeta honum

Hugraen nalgun
Af hverju heldur pu ad petta sé satt?
Geeti eitthvad annad verid rett?
Hjalplegar hugsanir eda réoandi hugsanir
Sjalfstal - ,,ég get petta” , ,, bara profa og sja til”

Breytt hegoun
Takast & vid adsteedur m'ﬁ-/
Vera vakandi fyrir fordunarhegdoun 2UGL
Brjota upp vitahringi

ef barn heaettir ad meeta i afmeaeli verdur alltaf erfidara ad fara
eftir pvi sem timinn lidur



AN
A1 4

LANDSPITALI

AP MATA KVIDA HIJA BARNI

Med pvi ad meaeta ottanum skref fyrir skref erum vid ad
adstoda barn vid ad safna nyjum upplysingum og
reynslu

Byrjum a pvi ad finna ahyggjusvid barnsins
Sofa i sinu rami
Fara a leikskolann
Leika heima hja 6drum..

R6dum ath6fnum a lista eftir pvi hvort barni finnst

auodvelt — erfitt — eda mjog erfitt — ad framkvaema peer. }-/M-/
Gert i samvinnu vid barnid 2UGL
Gott ad stydjast vid kvidameeli (1-10)



UTBUA OTTA OG AHYGGJULISTA

bessa hluti er mjog erfitt ad gera

Sofa alla néttina i minu rami

bessa hluti er svolitid erfitt ad gera

Fara i afmeeli

bessa hluti er frekar audvelt ad gera

Fara i p6ssun til 6mmu
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KVIDPAMZALIR — METUR HEGHBUN

- EKKi sjens!

- Mjog erfitt ad gera

- Erfitt ad gera

- EKki viss en til i ad reyna
- Sma kvidi en get pad

- Ekkert mal
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KVIDASTIGVELDI

Brjota verkefni nidur i smaerri einingar pannig ad
barn raddi audveldlega vid hvert skref

Tekist a vio 1-2 skref i einu
Hvert skref endurtekido nokkrum sinnum svo barn
pjalfist

Umbuna fyrir hvert skref sem tekst ad ljuka

Vid viljum ad pau nai arangri og styrkist i ferlinu, passa
bvi ad ekki séu stor stokk milli skrefa
Lata barnio finna ad pad hafi stjorn m.ﬁ'/

Alls ekki ad kasta i djupu laugina! 2GL



KVIDASTIGI (deetlun f smdum skrefum) * AN

\ N 4
Q" LANDSPITALI
Markmi3: A3 leika heima hja vinkonu i 1-2 tima.™"""

Prep 6: E'glleik hja vinkonu i 1-2 Kist.
) Verdlaun: Is i eftirmat

.' Prep 5: Mamma kvedur mig vi3 dyrnar, synir mér hvencer hin kemur
| Eg leik hjd vinkonu i eina Kist.
| Verdlaun: Harskraut

/
/ Prep 4: Mamma er i smdstund en fer svo, synir mér d klukkunni
J hvencer hdn kemur aftur. Vid leikum einar 1 herbergi
lﬁ vinkonu i 30 min.
‘.}\ Verdlaun: Limmidar og velja i matinn
/. Prep 3: Mamma feer sér kaffi, ég kiki inn i herbergi
v vinkonu minnar. Vid leikum einar i 15-20min.
i Verdlaun: Horfa @ barnaefni pegar ég kem heim
\ Prep 2: Mamma kemur me3, ég leik vid vinkonu inni  stofu, (e} /®/
/ mamma er rétt hjd. Stoppum i 30-40 min. i _V
1; Ver3laun: Spila vid mémmu og pabba heima 4 eftir. 2UGL
/ Prep 1: Mamma kemur med til vinkonu og ég er hja mémmu
@ allan timann. Stoppum i 20-30 min.

i Verdlaun: Velja eftirmat

* Fengid ad lani ar ,,KIokir Krakkar”
© Macquarie University Anxiety Research Unit
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KVIDASTIGVELDI Frh.

Leyfa barni ad safna nyrri reynslu a hrada sem pad
reedur vio

Gera rad fyrir bakslégum

Misskilningur hja foreldrum ad allt s€ unnio fyrir gig ef
baksltg verda og gefid er eftir gagnvart kvidanum

Daemi um petta er ad barn sofi upp i hja foreldrum i 1-2
naetur eftir ad framfoér hafa ordid

Oft naudsynlegt ad pau fai adlogunartima og hvild fra
bvi ad vera hugrokk

.. eru ao safna kroftum fyrir naestu skref }'/M'/ |
BUGL
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SAMANTEKT

Kvidi er edlilegur i hofi en getur varnad edlilegum
proska ef hann proast i ad hamla barni i daglegu lifi
pess

Skoda framfarir yfir langan tima
Halda daghbodk

Velja akvedin atridoi sem unnid er med hverju sinni
Hvad er mest truflandi?
Hvar er audveldast ad byrja?
Er ég sem foreldri ad gera of miklar krofur? m'ﬁ'/

Barn sem laerir skemmtilega nalgun er fljott ad tileinka 2UGL
sér adferdina og nyta a fleiri stodum
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