HVERS VEGNA LIDUR MER SVONA OG HVAD GET EG GERT i bVi?

- Ahrif alvarlegra atburda og vidbrogd vid peim -

HVER ERU EDLILEG VIDBROGD VID ALAGI?

Hér a eftir verdur talad um vidbrogd sem ungt folk getur synt i kjolfar alvarlegra
atburda. Pessi vidbrogd geta valdid uppnami en pad er afar mikilvaegt ad muna ad
betta eru edlileg vidbrogd vid mjog 6edlilegum adstaedum. Ef vidbrégdin vara i
meira en 6 vikur eda pau valda pér mjog miklum erfidleikum skaltu leita rada hja
einhverjum sem pu treystir vel. Vidbrogdin birtast i tilfinningum, hugsunum,
likamlegum vanda og hegdun.

Tilfinningar

Otti, vegna pess sem kom fyrir

Oréleiki og angist

Ahyggjur vegna pess vanda sem atburdurinn hefur valdid fjolskyldunni,
skolanum, vinunum

Hraedsla vid ad vera ein/n

Dapurleiki og vonbrigdi

Breyttar tilfinningar gagnvart peim sem manni pykir vaent um/karustu
/keerasta

Sektarkennd

Verda audveldar reid/ur

Hugsanir

Erfidleikar med ad einbeitingu og eftirtekt i nami/vinnu

Asaeknar minningar og hugsanir um pad sem hefur gerst

Halda pvi fram ad ekkert hafi gerst eda ad pad hafi ekki verid eins sl&amt og
pad var

Leita 6raunhaefra astaedna fyrir pvi hvad gerdist og hvernig haegt sé ad koma
i veg fyrir ad pad gerist aftur i framtidinni

Martradir

Likamleg vandamal

Hofudverkir

Verkir og prautir i likama

Oeird

Magaverkir

Svefnerfidleikar

Borda miklu meira eda miklu minna en adur



Hegdun
- Orkuleysi og preyta
- Meiri porf fyrir nalaegd vid astvini
- Sinna ekki tomstundum og fara jafnvel ekki i skolann
- Verda eirdarlaus pegar eitthvad minnir & pad sem gerdist t.d. fréttir
- Lenda i auknum vandraedum i skéla og heima fyrir
- Framkvaema an pess ad hugsa
- Gera hluti sem vitad er ad eru haettulegir
- Fikta vid afengi og onnur vimuefni

Hvernig & ad takast a vid alagid
Pratt fyrir ad vidbrogdin sem talin hafa verid upp hér ad framan geti stundum

verid yfirpbyrmandi, eru samt sem adur ymislegt sem haegt er ad gera sér til
hjalpar.

- Haltu pér vid paer daglegu venjur sem b0 hafdir adur.

- Hvildu pig og bordadu vel.

- Vertu virk/ur i fjolskyldunni og hépi vina

- Taladu vid pa sem hafa upplifad svipada atburdi og pu

- Ekki buast vid of miklu af sjalfum pér eda 6drum of fljott

- Notadu timann til ad gera pad sem pér finnst skemmtilegt ad gera og pu
gerdir adur

- Taktu patt i sjalfbodnu starfi

- Taladu vid fullordid folk, sem pu treystir, um upplifun pina af pvi sem gerdist

- Oskadu eftir adstod pegar pu parft & henni ad halda

- Attadu pig & pvi ad allir upplifa dlag & mismunandi vegu

HVAD MED VINI MINA?

Pad getur verid ad vinir pinir glimi vid meiri vanda en pu og vilji tala um hann.
Pessi vandi gaeti verid sa sami og lyst hefur verid hér ad ad ofan. Oftast vitum vid
hvernig vid eigum ad rada fram ar pessum vanda. Pad kemur po fyrir vinir pinir
segi pér fra hlutum sem peir upplifa eda eru ad hugsa um. Frasogn peirra getur
gert pig hraedda/n og ruglada/n og pu veist ekki hvad pu att ad gera. betta geta
verid alvarlegar hugsanir um ad strjuka ad heiman eda skada sig med einhverjum
haetti. Pegar um svo alvarlega hluti er ad raeda er mikilvaegt ad pu leitir rada hja
einhverjum fullordnum sem pu pekkir og/eda fair vin pinn til ad gera pad lika.



