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A0 takast & vid ahyggjur og kvida i heimsfaraldri

Um baeklinginn

Pessa dagana kemur berlega i 1j6s hve heimurinn er sibreytilegur og éttreiknanlegur.
I lj6si mikillar fréttaumfjéllunar um Covid-19 faraldurinn sem nd dynur 4 6llum er
edlilegt ad hafa dhyggjur af pvi hvada dhrif 4standid muni hafa 4 okkur og dstvini ok-
kar.

Ahyggjur og kvidi eru algeng vandamil jafnvel pegar vel gengur og stundum geta
dhyggjur yfirtekio allt 1if félks. Vid hjd “Psychology Tools” h6fum tekid saman pennan
sjalfshjalparbaekling til ad hjdlpa f6lki ad takast 4 vid dhyggjur og kvida 4 pessum dvis-

sutimum.

Pad er edlilegt ad eiga erfitt 4 timum sem pessum, svo pad er mikilvaegt ad syna sjalfum

sér og 6drum adgat og samud. Eftir lesturinn hvetjum vid f6lk til ad préfa efingarnar.
Gangi pér vel,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Hvao eru ahyggjur?
Mannfélkid hefur pann frabaera hefileika ad geta hugsad um framtidina; séd fyrir alls

kyns hindranir og vandamal og par med skipulagt drlausnir vid peim. Pessi eiginleiki
er afar hjdlplegur pegar hann audveldar f6lki ad finna lausnir, eins og t.d. ad hemja at-
breidslu veirunnar med pvi ad stunda handpvott og ad virda tveggja metra regluna (e.
social distancing), en dhyggjur af framtidinni geta lika valdid kvida og 6tta. Pegar vio
hoéfum miklar dhyggjur hugsum vid oft um verstu mégulegu dtkomu og okkur lidur eins

og vid munum ekki geta hondlad pd dtkomu.

Hvada afleidingar hafa ahyggjur?

Pegar vid finnum fyrir dhyggjum getur farid af stad eins konar kedja af hugsunum og
hugarmyndum sem oft 4 tidum stigmagnast i styrk og svartsyni og beinist stundum ad
6liklegustu hlutum. A timum sem pessum er edlilegt ad vid stondum okkur ad pvi ad
hugsa um verstu mégulegu Gtkomu. Sumir upplifa algert stjérnleysi gagnvart dhyggjum
sinum og finnst eins og per 6dlist sjélfstett lif. Deemid hér ad nedan synir hvernig
dhyggjur geta stigmagnast og ordid gridarlega miklar jafnvel pé upphat peirra hafi verid
tiltolulega 1éttvaegt. Hafid pio tekid eftir hugsunum sem pessum? (Jatning: Jamm, pad
hofum vid).

Kannski hef ég Eg sé heimsendi fyrir mér; ad

£q er med : . , Enn fleiri
hgf;vr:i —> Hvad ef ég er med —_— smitad alla i — nn tei munu_» ég muni missa alla sem ég

Coronavirus? vinnunni i geer smitast og deyja pekki og pykir vaent um

Ahygngkeaja m

Ahyggjur eru ekki bara { hausnum 4 okkur. Pegar pzer eru ur héfi finnum vid lika fyrir

likamlegum kvidaeinkennum. Pau geta m.a. verio:

V6dvaspenna eda verkir

Eirdarleysi og vangeta til pess ad slaka 4

Einbeitingarskortur

Svefnerfidleikar

* DPreyta
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Hvaoda kveikjur valda ahyggjum og kvida?

Hvad sem er getur verid kveikja ad dhyggjum. Jafnvel pegar allt gengur vel getum vid
farid ad hugsa “Hwvad ef petta brynur allt saman? Akvednar adstzedur eru pé liklegri en
alrar til pess ad studla ad éhéflegum dhyggjum. Liklegar kveikjur fyrir dhyggjur eru

a0stedur sem eru:

* Oljésar, 6radar — adstedurnar m4 tilka 4 margvislegan htt
* Nyjar — pannig ad fyrri reynslu til ad stydjast vid vantar

* Outreiknanlegar — pad er 6ljést hvernig hlutir munu préast

Hljémar eitthvad af pessu kunnuglega pessa stundina? Nuverandi heimsfaral-
dur tikkar 1 61l pessi box svo pad er edlilegt ad hafa dhyggjur. Petta eru évenjulegar

adsteedur par sem Gvissan er mikil og pvi aukast likur 4 dhyggjum og kvida.

Eru ahyggjur af mismunandi toga?

Ahyggjur geta verid hjilplegar og éhjilplegar. Sdlfredingar greina gjarnan 4 milli pess
hvort peer beinast ad raunverulegum vandamdlum sem na pegar eru til stadar eda ad

maogulegum vandamdlum sem gaetu komid upp 4 i framtidinni (6raedar dhyggjur, getgatur).

* Ahyggjur af raunverulegum niverandi vandamdlum sndast um malefni sem parfnast
lausna nina. Sem demi ma nefna ad ndna er t.d. tidur handpvottur og tveggja metra

reglan hjalplegar adgerdir sem og séttkvi og einangrun ef f6lk finnur fyrir einkennum.

* Ahyggjur vardandi 6red vandamil sem gatu komid upp i niverandi krisu eru t.d.
hugsanir um verstu moégulega Gtkomu, svo sem ad flestir muni deyja. Slikar hugsanir

eru stundum kalladar hrakspdr eda hamfarahugsanir.

Ahyggjur af raunverulegum, niverandi vandamalum Orzedar ahyggjur, getgatur
snuast um vandamal sem hafa ahrif & okkur niina snuast um moguleg vandamal; hluti sem ekki eru
yfirvofandi en gaetu hugsanlega ordid pad i éraedri framtid
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Hvengzer verda ahyggjur vandamal?

Allir hafa einhverjar dhyggjur og pad ad hugsa fram i timann getur hjdlpad okkur
a0 skipuleggja hluti og bregdast vid adstedum. Erfitt getur verid fyrir félk ad meta
hvenzr dhyggjur eru ordnar 6héflegar. Vid midum vid ad dhyggjur séu ordnar sjdlfstett
vandamal pegar pzer koma i veg fyrir ad félk geti lifad pvi lifi sem pad vill lifa eda ef paer

valda preytu og vanlidan.

Edlilegar dhyggjur agar ahyggjur

Hjalpa pér ad na arangri Valda preytu, uppnami og vanlidan

Hjalpa pér ad leysa mal Koma i veg fyrir ad pu getir
lifad pvi lifi sem pu vilt

Hvernig get ég brugdist vid ahyggjum?

I ntverandi 4standi er edlilegt ad hafa dhyggjur, en ef dhyggjur eru ordnar 6héflegar og
farnar ad stjérna lifi £6lks - t.d. ef peer valda kvida eda svefnvanda - getur verid porf 4 ad
finna leidir til ad beta lidan og takmarka pann tima sem fer i dhyggjur. A naestu sidum
er safn gagnlegs freedsluefnis, =efinga og vinnublada til ad vidhalda vellidan og hondla
dhyggjur. Eftirfarandi geeti verid hjalplegt:

e Jafnveegi i daglegu lifi. Salfreedingar lita 4 vellidan sem samspil athafna sem veita
anzgju og nand og gefa félki pa upplifun ad pad hafi dorkad einhverju. Bladid “H/idu
ad vellidan med poi ad skapa jafnvegi” skyrir petta betur. A sidunni par 4 eftir er
virknilisti med tillogum ad ymiskonar ath6fnum til ad virkja f6lk og beina hugsunum
a0 60ru en dhyggjum. Félk er félagsverur - vid porfnumst tengsla til ad dafna og lida
vel. Vid mzelum pvi med ad f6lk stundi einhverja virkni sem felur i sér samskipti en
nu geeti purft ad beita nystirlegum adferdum til pess ad halda nagjanlegri fjarlegd i

samskiptum, til demis med myndsamtali og annarskonar netsamskiptum.

* Sntast dhyggjurnar um raunveruleg vandamal eda moguleg vandamal? Ahyggiutréd
er hjalplegt verkfeeri til ad skilgreina hvers edlis tilteknar dhyggjur eru. Ef vid erum
med dhyggjur af moérgum mogulegum vandamalum er mikilvaegt ad vid minnum

okkur 4 a0 hugurinn er upptekinn af vandamédlum sem vid héfum ekki tok 4 ad leysa
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ntna. I framhaldinu er hjalplegt ad finna leidir til ad sleppa dhyggjunum og einbeita
sér ad ooru. AhyggjutréES hentar jafnt dhyggjufullum bérnum sem fullordnum.

* Afingar i ad fresta dhyggjum. Ahyggjur geta verid dgengar og valdid pvi ad folki
finnist naudsynlegt ad bregdast strax vid. Med pvi ad xfa sig { ad fresta dhyggjum af
mogulegum vandamalum fer {61k gjarnan annad sjénarhorn og upplifun af dhyggjum
sinum. I framkvaemd snyst petta um ad taka daglega frd tima (t.d. 30 mindtur seinni-
part dags) til pess a0 hugsa um dhyggjurnar og jafnframt ad sleppa og fresta dhyggjum
hinar 23% klukkustundir sélarhringsins. Petta kann ad hljéma undarleg adferd en er
betur utskyrd 4 eydubladinu “Ad fresta dhyggjum d cvissutimum’.

Sjdlfstal sem einkennist af samkennd. Ahyggjur beinast gjarnan ad félki sem okkur
pykir vent um. Eitt af helstu verkferum hugrennar atferlismedferdar er ad skrifa
nidur hugsanir sem eru neikveaedar, valda kvida eda 6dru uppnimi og ad finna svor vid
peim. Med vinnubladinu “Ad dgra hugsunum med samkennd d timum heimsfaraldurs’
ma @fa svor sem einkennast af velvild og samkennd { eigin gard. Vid hofum utfyllt

synideemi sem skyrir vid hvad er att.

Nuvitund. Ad lera ndvitund og stunda slikar afingar getur hjilpad f6lki ad sleppa
ahyggjum og ad draga athyglina ad lidandi stund. Full athygli a0 6nduninni eda um-
hverfishljédum getur verid hjilplegt “akkeri” til pess ad beina athyglinni ad ndinu og
ad sleppa dhyggjum.
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Jafnvaegi i daglegu lifi

Undanfarid hafa ordid ymsar breytingar & daglegum venjum og virkni félks. Taekifaeri margra til ad sinna pvi sem
almennt skapar vellidan eru takmarkadri en ella. Edlilega getur slikt dstand valdid 6paegindum. Hvort sem folk
vinnur ad heiman, er i sottkvi eda einangrun getur verid hjalplegt ad koma sér upp skipulagi sem felur i sér
jafnvaegi & milli athafna sem:

- veita folki pa upplifun ad pad hafi dorkad einhverju; gert gagn eda gert eitthvad mikilveegt,

- fela i sér tengsl og nand milli folks,

- framkvaemdar eru dnzegjunnar vegna. _ ) ) )
Ad dorka. einhverjus gera. gagn, gera. hiuti

Hlutir sem veita énaag')u geto ordid Gt undan sem skipto mali eda eru mikilvaegir veitir
pegar 3\fm’c er Vid kvida edo. éh%gjum vellidan. Pad ex pvi mélp\eg’r od skipuleggjo.
SH\pu\egBu pv r daglegar othafnir sem eru daglega. sl ikar athafnir. Til daemis ad sinna
anaeqjulegor og veita gledi, t.d. skemmtilestur, heimilisstdrfum, fegra. heimilid edo sinno.
gomanmyndaglap, dans, séngur med Vidhaldi, gardvinnu, vinnutengdum
uppahaldsidounum, slakandi bad eda g5d verkefnum, préfo ndjo uppskritt, stunda
maltid. likamsraekt eda sinna. Harmdlum heimilising.
Anzgja Mikilvaegi

Vellidan

87

Nand/Tengsl

Vid erum %‘rélags\/emr 0g purfurm nand og tengsl vid adro. | noverandi dstandi hofo margir ekKi taekiteeri
til pess ad hitta annad $6lk. P& er mikilvaegt ad finna adrar leidic 4il ad halda. tengslum og koma (\/eg
¥5r'\r einangrun og einmanaleiko. Sem daemi ma med sambélagsmidium, sintSlum og myndsarmtslum
komo. & verkefnum sem haegt er ad deila. med 3drum, t.d. stofnun rafraens boko- edo
Kvikmyndaklobbs. [ naesta négrenm eru et hdpar sem gerast ma felog fog legajo. pannig sitt af
mMOorkum il sam?é\ags’\ns.

Ojafnvaegi milli anaegju, mikilveegis og tengsla getur haft neikveed ahrif 4 lidan. Sa sem eydir mestum tima sinum i
vinnu a kostnad anagju og tengsla getur upplifad vanlidan og einangrun. Somuleidis getur pad haft neikvaed
ahrif & lidan ad eyda mestum tima i skemmtun en hunsa énnur mikilvaeg verkefni.

i lok dags getur verid hjalplegt ad fara yfir hvada athafnir veittu pér pa tilfinningu ad pu hafir dorkad einhverju,
vidhaldid eda myndad tengsl eda veittu anaegju. Var dagurinn i gédu jafnveegi? Er eitthvad sem getur verid
hjélplegt ad gera 60ruvisi & morgun?
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Hugmyndir ad virkni - Virknilisti

Dyr
Geela vid dyr

Vidra hund
Hlusta a fuglaséng

Likamleg virkni
Gonguferd
Hlaupatur
Sundferd

Hjodlatur
Gera afingar af netinu

+

brif
Heimilisprif, t.d.:
prifa badherbergi,
prifa svefnherbergi,
prifa isskap,
prifa ofninn,
vaska upp,
setjai/taka ar
upppvottavél,
pvo pvott og ganga fra.
Taka til i skapum
Tiltekt & heimavinnust6d
Bursta sko
Tiltekt i gardinum

K, 1 A
«@9
4 I N
Samskipti
Hafa samband vid vin
Gerast medlimur {
félagi eda hopi
Gerast medlimur {
stjornmalaflokki
Stofna adgang ad
stefnumotasidu
Senda vinum skilabod
Skrifa vini bréf
Taka upp samband
vid gamlan vin

Eldamennska

X

Sképun
Teikna mynd
Méla andlitsmynd
Taka ljosmynd
Teikna/ krassa/ skissa
Rada myndum
Bua til myndaalbum
Byrja & urklippubok
Ljuka vid verkefni
Sauma/ hekla/ prjéna

léi
Tjaning
Hlzeja
Gréta
Syngja
Hrépa
Oskra

Gooverk
Hjalpa vini/ nagranna/
ékunnugum
Utbua gjof
Gera godverk
Gera einhverjum greida
Kenna einhverjum
4kvedna haefni
Gera eitthvad fallegt
fyrir einhvern
Koma a 6vart
Gera lista yfir kosti pina
Gera lista yfir folk sem pu
ert pakklat/ur fyrir

BT
Leera
Leera eitthvad nytt
Tileinka sér nyja faerni
Laera um dkvedid efni
Horfa &
kennslumyndband

\
\\
Gera vid
Laga eitthvad i husinu

@

Hugur
Dagdreyma
Hugleida
Bidja
Velta fyrir sér
Hugsa
Préfa slokunareaefingar
10ka joga

Jd

Ténlist
Hlusta a
uppahaldsténlistina
Finna nyja tonlist
ad hlusta a
Kveikja & utvarpinu
Semja tonlist
Syngja lag
Leika & hljodfeeri
Hlusta a hladvarp

QYU

Nattaran
Gardvinna
Planta einhverju
Snyrta pléntur
Sla grasflotina
Tina blém
Kaupa blém
GOngutur i nattdrunni
Sitja i solinni

Skipulag
Setja markmid
Gera fjarhagsaaetiun
Semja fimm ara deetlun
Gera lista yfir hluti sem
& ad framkveema

Skra lista yfir pad sem 4 ad
gera 40ur en madur deyr

Skrifa innkaupalista

Elda fyrir pig Gera vid hjol/ bil/ métorhjol
Elda fyrir adra Bua til eitthvad nytt Les,tur ]
Baka koku, smakokur, Skipta um ljésaperu Lesa uppajhald’sbok
Utbua eftirrétt Innrétta herbergi Lesa nyja bo!(
Finna og préfa Lesa dagbladid

nyjar uppskriftir Lesa uppahalds vefsiduna

[

Stundaskra
Fara sérstaklega
snemma a feetur

Vera lengi & fotum
Sofa ut
Strika verkefni
af verkefnalista

Sjalfsumhirda
Fara i bad
Fara i sturtu
bvo héarid
Djuphreinsa andlitid
Snyrta neglur
So6lbad (med solarvorn)
Leggja sig

@

Profa eitthvad nytt
Smakka nyjan rétt
Hlusta & nyja ténlist
Horfa a nyjan
sjonvarpspatt eda pattarod
Klaedast nyjum fotum
Lesa nyja bok
Gera eitthvad fyrirvaralaust
Tjadu pig

7 =
5]

Horfa
Horfa & kvikmynd
Horfa a sjéonvarpspatt
Horfa & YouTube
myndband

A~

Skrifa
Skrifa einhverjum bréf
med hrésyrdum
Skrifa bréf til
stjérnmalamanns
Skrifa skammarbréf
Skrifa pakkarbréf
Skrifa pakkarkort
Skrifa dagbok
Skrifa ferilskra
Byrja ad skrifa bok
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Notadu petta ahyggjutré til ad hjalpa pér ad atta pig a hvort um sé ad reeda ahyggjur af
raunverulegum vandamdlum eda ahyggjur af mégulegum vandamadlum.

Hvad veldur mér ahyggjum?

Get ég gert eitthvad
vardandi petta vandamal?

Ja Nei
Finndu Ut hvad pu geetir gert. Slepptu dhyggjunum og einbeittu
Gerdu lista yfir moguleikana i pér ad einhverju 6dru sem er pér
stoédunni. mikilvaegt einmitt ndna.

Get ég gert eitthvad

O » Nei
einmitt nuna? ”

Skipulegdu hvad pu geetir gert og

Ja hvenaer pu atlar ad framkvaema
pad.
Gerdu pad nuna 4
Slepptu dhyggjunum og einbeittu pér

a0 einhverju 6dru sem er pér mikilveegt
einmitt nuna.

Y

Slepptu dhyggjunum og einbeittu pér

ad einhverju 68ru sem er pér mikilvaegt
einmitt ndna.
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AJ fresta ahyggjum a ovissutimum

Sélfreedingar telja ad dhyggjum megi skipta i tvennt:

1. Ahyggjur af raunverulegum yfirstandandi vandamalum snuast um vandkvaedi lidandi stundar og sem haegt er ad bregdast vid nuna,
t.d.“Hendur minar eru éhreinar eftir gardyrkju, ég parf ad pvo mér um hendurnar’,” Eg parf ad hringja i vinkonu mina, annars heldur
hin ad ég hafi gleymt afmaelinu hennar’, “Eg finn ekki lyklana mina’,“ Eg hef ekki efni 4 ad borga pennan rafmagnsreikning’,
“Kaerastinn minn talar ekki vid mig”.

2. Ahyggjur af mégulegum vandamalum snuast um hluti sem eru ekki til stadar nina, en geetu gerst i framtidinni, t.d. “Hvad ef ég dey?”,
“Hvad ef allir sem ég pekki deyja?”, “Kannski gera pessar ahyggjur mig gedveikan”

Folk sem oft er ahyggjufullt upplifir gjarnan ad pad hafi ekki stjorn & ahyggjunum og ad peer séu mjég timafrekar. Ahyggjufullt folk telur
lika stundum ad pad sé gagnlegt ad velta sér upp Ur dhyggjunum. Afingar i ad fresta dhyggjum - ad taka viljandi fra akvedinn tima
dagsins til ad gera ekkert annad en hafa dhyggjur og pannig takmarka heildartimann sem fer i ad hafa ahyggjur - er gagnleg leid til ad
skoda pau ahrif sem paer hafa @ mann. Fylgdu skrefunum hér ad nedan ad minnsta kosti einu sinni i viku.

P
Skref 1: Undirbuningur
Akveddu hvenaer dhyggjutimi pinn 4 ad vera og hversu lengi.

«'Ahyggjutimi er timi sem pu tekur fra & hverjum degi, til pess eins ad hafa ahyggjur.
« A hvada tima dags heldurdu ad hugarastand pitt henti best til ad einbeita pér ad 4hyggjum?
« Hvenzer er liklegt ad pu fair ad vera i fridi?

« Ef pu ert ekki viss, pa eru 15 - 30 minGtur daglega kl. 7 8 morgnana oft gédur timi til ad byrja.
S J

( N
Skref 2: Ahyggjufrestun

Finndu ut yfir daginn hvort dhyggjur sem dukka upp eru dhyggjur af raunverulegum vandamalum sem pu
getur brugdist vio strax, eda hvort paer eru dahyggjur af mégulegum vandamalum sem parf ad fresta.

Eru petta dhyggjur af raunverulegum

vandamdlum sem ég
get gert eitthvad vid
einmitt nuna?

Ja Nei

Gera eitthvad nuna Fresta hugsun um malid
fram ad ahyggjutima

Beindu athyglinni ad ndinu med pvi ad
taka eftir pvi sem er i gangi i kringum pig.
+ Notadu skynfaerin (sjon, heyrn, snertingu, lykt, bragd).
+ Reyndu ad beina athyglinni ut & vid frekar en inn & vio.
- Segdu vid pig: “Eg eetla ekki ad hafa 4hyggjur af pessu
nlna, ég atla ad takast a vid pessar ahyggjur seinna”.

Skref 3: Ahyggjutimi

Notadu dhyggjutimann fyrir dhyggjurnar. Gagnlegt getur verid ad skra hja sér dhyggjur af mégulegum

vandamalum sem pu manst eftir ad hafa haft yfir daginn. Hversu ipyngjandi eru paer fyrir pig nina? Eru

einhverjar peirra pess edlis ad pu gaetir gert eitthvad i peim?

- Reyndu ad nota allan pann tima sem pu varst buinn ad taka fr4, jafnvel pott pér finnist pu ekki hafa miklar ahyggjur & peim
timapunkti.

- Skodadu ahyggjurnar pinar niina — hafa paer jafn mikil tilfinningaleg ahrif pegar pu hugsar um pzer nina eins og fyrst pegar paer
komu upp?

+ Ma breyta einhverjum af 4hyggjum pinum i praktisk vandamal sem pu getur leitad lausna a?
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A0 takast & vid ahyggjur og kvida i heimsfaraldri

A 6gra hugsunum med samkennd a timum heimsfaraldurs

Adstaedur

Med hverjum varstu? Hvad varstu ad gera?
Hvar varstu? Hvenaer gerdist pad?

Tilfinningar og likamleg einkenni
Hverju fannst pu fyrir?
(Mat & styrkleika 0 - 100%)

Osjalfradar hugsanir
Hvad flaug i gegn um huga pinn?
(Hugsanir, hugarmyndir eda minningar)

)
Vidbrogd sem einkennast af samkennd
Hvernig er haegt ad bregdast vid pessum neikvaedu
hugsunum med raunverulegri samkennd i eigin gard?

A3 horfa 8 fréttimar i hatt &

onnan Klukkutinmao

KIS 09 vaxandi ofsakvVidi

betto er <om9_®m¢ Margir munu
Q@@P Hvad mun Komao wujﬁ mig
oq m_d._wxu_%r mina?

Ef pu hafdir hugarmynd eda minningu, hvada
pydingu hafdi han fyrir pig?

Pad er skiljanlegt od mm@ sé
mj@@@c%c:\ ur - bad vaeri wI@\tm
ad vera pad ekki. Hvad er pad
besta. sem €q getur gert svo mer
113l betur einmitt nina? Konnski
&g &tti ad horfa & gamoanpatt i
stodinn wujﬂ $réttiror eda standa

upp 0g oera. eitthvad ollt annad.

Reyndu ad bregdast vid med pvi ad syna pér

samkennd; med visku, styrk, hlyju, g6dvild og an

6ésanngjarnrar gagnryni.

+ Hvad myndi besti vinur minn segja vié mig?

« Hvad myndi einhver sem virkilega finnur til med
mér segja vid mig?

« Hvada raddblze pyrfti ad nota & mig til ad ég taki

mark & pvi?
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A0 takast & vid ahyggjur og kvida i heimsfaraldri

AD ogra hugsunum med samkennd a timum heimsfaraldurs

Adstaedur

Med hverjum varstu? Hvad varstu ad gera?
Hvar varstu? Hvenzer gerdist pad?

Tilfinningar og likamleg einkenni
Hverju fannst pu fyrir?
(Mat & styrkleika 0 - 100%)

Osjalfradar hugsanir
Hvad flaug i gegn um huga pinn?

(Hugsanir, hugarmyndir eda minningar)

Vidbrogd sem einkennast af samkennd
Hvernig er haagt ad bregdast vid pessum neikvaedu
hugsunum med raunverulegri samkennd i eigin gard?

~

Ef pu hafdir hugarmynd eda minningu, hvada
pydingu hafdi hun fyrir pig?

Reyndu ad bregdast vid med pvi ad syna pér

samkennd; med visku, styrk, hlyju, gédvild og an

dsanngjarnrar gagnryni.

+ Hvad myndi besti vinur minn segja vid mig?

« Hvad myndi einhver sem virkilega finnur til med
mér segja vid mig?

- Hvada raddblae pyrfti ad nota & mig til ad éqg taki
mark & pvi?
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A0 takast & vid ahyggjur og kvida i heimsfaraldri

Nokkur rad ad lokum

- Lifdu reglulegu lifi. Ef pu verd 16ngum tima innan veggja hei-
milisins er mikilvaegt ad halda skipulagi; fara a faetur og i hattinn
a somu timum dagsins, borda reglulegar maltidir, hafa sig til og
klaedast @ morgnana. Stundaskra er gagnleg til ad koma skipulagi
a daginn.

- Andleg og likamleg virkni. Reyndu ad sja til pess ad a skipulaginu
séu athafnir sem halda baedi huga og likama gangandi. Til deemis
ma reyna ad leera eitthvad nytt & netndmskeidi eda 6gra sjalfum
sérmed pviad leera nytt tungumal. Pad er lika mikilvaegt ad hreyfa
sig, t.d. med husverkum i 30 mindtur eda aefingarmyndbdndum 3
netinu.

- Afdu pakklaeti. A dvissutimum getur pakklaeti hjalpad pér vio ad
upplifa gledi- og dnaegjustundir. Ad kvoldi dags er gott ad taka
sér tima til ad fara yfir pad sem hefur verid pakkarvert yfir daginn.
Reyndu ad taka eftir nyjum hlutum daglega, t.d.“Eg er pakklat/ur
fyrir ad i hadeginu gat ég setid i gardinum { sélskini”. Pad ma halda
pakklaetisdagbok eda setja mida i pakklaetiskrukku. Hvettu annad
heimilisfélk til ad taka patt i pessu med pér.

- Taktu eftir og takmarkadu ahyggjuvaka. Eftir pvi sem atburdar-
rasinni vindur fram getur okkur fundist eins og vid purfum stédugt
ad fylgjast med fréttum og samfélagsmidlum, jafnvel pé vid tokum
eftirad pad auki dhyggjur og kvida. Reyndu ad taka eftir hvad veldur
pér dhyggjum. Eykur pad ahyggjur pbinar ad horfa a fréttir i meira
en halftima? Hvad med ad skoda umraedur & samfélagsmidlum 3
klukkutima fresti? Reyndu ad takmarka timann sem pu Utsetur pig
fyrir kvidavekjandi hlutum. Pad ma akveda hvada fréttatima a ad
hlusta & eda hversu lengi madur dvelur 8 samfélagsmidlum.

- Reiddu pig a areidanlega fréttamiola. Pad getur lika hjalpad
ad taka eftir pvi hvadan fréttirnar og upplysingarnar koma. Fardu
varlega og veldu areidanlega midla. Landlaeknisembaettid midlar
areidanlegum upplysingum hér: www.covid.is og Alpjoda-
heilbrigdisstofnunin hér: https://www.who.int/emergencies/
diseases/ novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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