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Aherslur i samskiptum og tilfinningalegri leidsogn
milli foreldra og unglings.

Ad vera nemur a tilfinningar unglingsins
« Veistu hvenar hann er leidur? - reidur? - sar? - 6ttasleginn? — 6oruggur?
Hverju tekurdu pa eftir hjd honum?
«  Greinirdu muninn hvort unglingurinn er ad syna bér varnartilfinningar
(upplifir t.d. ad pu sért ekki ad hlusta eda skilja) eda tilfinningar sem

sprottnar eru af 6drum dstaedum. Daemi um varnartilfinningu er pegar
unglingi sarnar og hann bregst vid med reidi.

Ad hjalpa unglingnum ad setja ord a tilfinningar sinar
+ Hjdlpadu honum ad finna ord yfir pad hvernig honum lidur - gefdu
gjarnan daemi s.s. leidur, vonsvikinn, pirradur, reidur, sar, ringladur,
6oruggur, hraeddur.

PU getur sagt honum ad pad sé i lagi ad finna fyrir mismunandi
tilfinningum & sama tima

Ad taka eftir og greina tilfinningar er gott taekifeeri til leidsagnar og nandar
« Unglingurinn parfnast pin mest pegar hann er leidur, reidur eda hraeddur.

«  Geta pin til ad réa &stan ungling er mest pegar pu finnur fyrir éryggi i
foreldrahlutverkinu.

« Pu getur r6ad unglinginn med yfirvegudum ordum eingéngu en einnig
med ordum og likamlegri snertingu s.s. fadmlagi, klappi & upphandlegg
eda bak og med bvi ad setjast vid hlidina & honum.
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AQ bregdast vid tilfinningum unglingsins hjélpar honum vid ad ddlast getu
og feerni til ad roa sig sjalfur.

Ad reeda vid unglinginn um eitthvad sem hann er til i ad reeda og er ekki um
of tilfinningahladid gefur pér taekifeeri til ad afa pig i ad hlusta og finna
lausnir med unglingnum.

Ad hlusta med samhygd felst m.a. i ad vidurkenna
og virda tilfinningar unglingsins

Gefdu gaum ad likamstjaningu unglingsins, svipbrigdum og raddblz.

Sittu helst vid hlid unglingsins, andadu djupt, slakadu & og einbeittu pér ad
honum og pvi sem hann er ad segja.

Syndu unglingnum athygli og dhuga - lattu hann vita og finna ad pu takir
hans sjonarmid alvarlega og ad pu sért fus til ad eiga stund med honum.

pegar unglingurinn tjdir tilfinningar sinar syndu honum pa ad pu takir eftir
beim, virdir paer og reynir ad skilja paer sem best.

Hlustadu af athygli @ medan unglingurinn segir sina hlid, ekki gripa fram i
og reyndu ad sja adstaedurnar og tilfinningarnar Ut fra hans sjénarhorni.

Syndu skilning, deildu e.tv. med honum sambeerilegum deemum ur pinu
eigin lifi.
Eftir ad unglingurinn hefur sagt pér sina hlid & mélinu pa getur pu spurt hann

spurninga til ad fa skyrari mynd og lata hann vita ad pu hafir raunverulega
verid ad hlusta.

Fordastu ad hunsa eda gera itid ur tilfinningum unglingsins, laga peer eda
segja honum ad honum tti ad lida einhvern vegin ddruvisi.

Fordastu spurningar sem bu veist svarid vid - m.a. til ad geta stadid
unglinginn ad pvi ad segja osatt.

Fordastu ,hvers vegna” spurningar, paer setja unglinginn gjarnan
varnarstodu. Spurdu frekar ,hvad” og ,hvernig” spurninga sem syna ad pu
hafir dhuga.

Fordastu ad spyrja ,Hvers vegna ertu svona reid/ur?” Spurdu frekar ,hvad
gerdi pig svona reida/n?"

Fordastu ad segja ,Pad var nui engin dstaeda fyrir pig ad verda svona reid/ur
Ut af pessu.” Segdu i stadinn ,Eg get imyndad mér ad petta hafi verid erfitt.”
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Fordastu braetur og rokraedur — pad getur leitt til pess ad unglingnum
finnst pt vera ad radskast med sig og/eda hann verdur radvilltur og fer i
vorn.

Ad virda tilfinningar unglingsins merkir ekki ad pu sért sammala eda ad
bér lidi eins i sambaerilegum adsteedum. Pad merkir ekki heldur ad pu
sampykkir neikveeda hegdun eda ad slik hegdun hafi ekki afleidingar. Ad
virda tilfinningar hans felur eingéngu i sér ad pu heyrdir og reyndir ad
skilja hans hlid & méalinu.

Syndu dhuga og forvitni (ekki hnysni) med pvi ad spyrja spurninga:
»Segdu mér meira svo ég skilji sem best”

Hvad gerdist?

Hvernig var petta fyrir pig?

Hvad forstu ad hugsa?

Hvernig leid pér?

Hvad gerdirdu svo?

Hvada ahrif hafdi petta & pig?

Hvada merkingu hafdi petta fyrir pig?
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Biddu med ad koma med lausnir/leidir til urbéta par til eftir ad unglingurinn
telur ad pu hafir skilid sig

Pad er gagnlegt og verndandi fyrir unglinginn ef hann laerir fyrst ad tj
tilfinningar sinar (hvernig honum lidur) og sidan hugsa mégulegar
lausnir.

Pad er oft ndg fyrir unglinginn ad finna ad pu hlustir af dhuga, einlegni
og virdingu & hans sjdnarhorn.

Pegar unglingurinn skilur sjélfur hvad er ad angra hann pa kemur hann
gjarnan sjalfur med sinar eigin lausnir.

pegar unglingurinn er ekki um of upptekinn af pvi ad verja sjélfan sig og/
eda hafna rédleggingum pinum pé attu audveldar med ad adstoda hann
vid ad lita inn & vid og finna Ut hvers hann parfnast.

Um leid og pu adstodar unglinginn og gefur honum meira teekifeeri til ad
axla byrgd 4 ad finna sjlfur leidir til lausna mun hann eiga audveldara
med ad leita til pin begar hann parfnast rdda og adstodar.
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Ad adstoda unglinginn vid ad leysa vanda

Adstodadu unglinginn vid ad skilgreina eins vel og haegt er i hverju
vandinn felst -gott ad vera eins nakveemur og hagt er.

Hugsid saman allar mogulegar lausnir (brain-storming) - engin hugmynd
er heimskuleg eda vitlaus — gott getur verid ad punkta hugmyndirnar
nidur.

Ef unglingnum hefur 4dur tekist ad finna lausnir minntu hann pd & pad
- pad hvetur hann.

Adstodadu unglinginn (an bess ad stjorna) vid ad velja pa lausn sem
virdist best i stédunni ntina. Gott er ad reeda hve liklegt er ad lausnin virki,
hvort htin er sanngjorn og 6rugg, hvada ahrif hun muni mégulega hafa &
unglinginn og adra.

Raeddu hvad muni breytast vid ad vandinn leysist — hvad verdi 6druvisi
eftir.
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Vid hvada adstedur er ekki arangursrikt ad leidbeina unglingnum samkvaemt
ofanskradu

Pegar pu ert i timaprong, preytt/preyttur eda i tilfinningalegu 6jafnvaegi.
Pegar adrir eru vidstaddir.

Ef pu parft ad taka 4 alvarlegri/hattulegri hegdun s.s. ofbeldi, pjéfnadi,
skemmdarverkum, vimuefnaneyslu.

Ef unglingurinn er augljéslega ad nota lidan sina og tilfinningar til ad
radskast med big til ad nd sinu fram.

Algeng mistok foreldris/foreldra

Gera litid (r, saka, hota, prétta, preeta um stadreyndir/sannleika, gripa
fram .

Gripa til vanhugsadra adgerda f tilfinningalegu 6jafnvaegi bvi bad er évist
til hvers paer muni leida. Stundum er god hlustun, virding og
vidurkenning allt sem pu parft ad gera til ad adstoda unglinginn vid ad na
tokum & lidan sinni og peim vanda sem um radir hverju sinni.

Ad draga sifellt fram ,gamlan vanda/hegdun” til sonnunar pess ad ekki sé
hagt ad treysta unglingnum

Pad getur verid audvelt ad misskilja hvad unglingurinn er ad meina med
ordum sinum og hegdun pratt fyrir ad pii sért ad leggja pig fram um ad skilja
hann sem best.
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PYTT OG STABF/RT [ JULI 2016 UR ABFT-EC FOR T3 EMOTIONAL COACHING BLOBUNGI
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