Kvidi barna og unglinga — rad fyrir foreldra

Samantekt ar Lattu i pér heyra (Anne Marie Albano og Patricia Marten DiBartolo, 2007)
og Helping Your Anxious Child (Rapee, Spence, Cobham og Wignall, 2000)

Flestir finna 6dru hvoru fyrir einhverskonar kvida en dstjornlegur kvidi er ekki medfeddur
heldur prdast med timanum. Vid héfum leert &kvedna hegdun og lidan tengda dkvednum
adstaedum rett eins og vid leerdum adra hluti eins og ad hjola, lesa og skrifa. Vid konnumst 6ll
vid dvana eda venjur sem vid hofum préad med okkur, eins og til demis ad segja ,,takk* pegar
eitthvad er gert fyrir okkur eda ,,gud hjalpi pér pegar einhver hnerrar. Segja ma ad kvidi sé

sleemur avani sem hefur leerst.

Kvidi kemur fra peim hluta taugakerfisins sem kallast dsjalfrada taugakerfid. pad kviknar

sjalfkrafa & pessu kerfi pegar vid stondum frammi fyrir heettu og/eda verdum hraedd.

Pegar vid verdum kvidin finnum vid fyrir akvednum likamlegum vidbrégdum. Hugsunin
breytist lika og allskonar hugsanir fljuga i gegnum hugann. Einnig verda akvednar breytingar
i hegdun pegar madur reynir ad gera eitthvad til pess ad draga ur kvidatilfinningunni og
likamlegum vidbrogdum. bessir prir peettir hafa ahrif hver & annan, ahrifin geta verid neikveed
og jafnvel gert hlutina verri. begar unnid er markvisst ad pvi ad na stjorn & kvida parf ad
freedast um kvidann og tileinka sér feerni til ad rjufa vitahringinn sem getur skapast milli

pessarar patta:

e Hugsun: bad sem pu hugsar pegar pu finnur fyrir kvida t.d. ,,ég 4 aldrei eftir ad geta
petta, pad eiga allir eftir ad hleja ad mér*
e Likamleg einkenni: Likamleg lidan pin eins og t.d. skjalfti, sviti eda magaverkur

e Hegdun: Pad sem pu gerir pegar pu finnur fyrir kvida eins og t.d. ad fordast hluti

Fordun vidheldur kvidanum. Um leid og vid fordumst ad gera eitthvad eda komumst hja pvi
ad gera eitthvad hverfur kvidinn eins og dogg fyrir s6lu. En hvernig getur pad ad fordast
eitthvad haldid kvidahringnum gangandi? Neest pegar vid lendum i streituvaldandi adsteedum
er liklegt ad vid veroum fljotari ad forda okkur og kvidinn hverfur fyrr, alveg eins og sidast.
pannig leerum vid ad verda fljotari og fljotari ad koma okkur ar slikum adsteedum.

Vid hofum leert ad bregdast vid kvida vid akvednar adsteedur & akvedinn hatt og purfum ad

lzera nyjar gagnlegri leidir til ad bregdast vid a medan tekist er a vid kvidann.
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Gagnlegar leidir til ad vinna gegn kvida hja unglingum
Rapee, Spence, Cobham og Wignall, 2000

Pegar pu reedir vid barn pitt um kvidavekjandi hluti er mikilveegt ad syna samud og skilning &
rolegan og yfirvegadan hatt. Born parfnast hlustunar, skilnings og studnings - en pad er ekki
sidur mikilveegt ad pau séu hvott afram til ad leysa pann vanda sem hlyst af kvidanum fremur
en ad einblina a hversu illa peim lidur.

A0 minna bdrn & ad vinna gegn kvidanum

Foreldrar &ttu ad minna born & ad hugsa lausnarmidad — hvernig pau geti unnid gegn
kvidanum i hverjum adstaeedum (t.d. “ég skil ad pu hafir ahyggjur ut af pessu, hvad geeti
hjalpad pér? Hvad geturdu gert til ad pér 1idi betur?”’). Heegt er ad meta lausnir med barninu
og hrésa fyrir godar hjalplegar lausnir. Ef pd trair pvi ad barn geti leyst vanda er liklegra ad
barnid trai pvi frekar sjalft.

Hvernig er haegt ad koma i veg fyrir kvida pegar barn verdur skyndilega hreett og neitar ad
gera eitthvad? Svarid er einfalt: pad er ekki haegt! Pad er ekki haegt ad taka allan kvida fra
barni. Vid finnum 6ll fyrir kvida einhverntiman og purfum 6ll ad leera ad vinna med hann.
Stundum purfa foreldrar ad setta sig vid ad barn peirra mun finna fyrir kvida. Ymsar adferdir
eru til til ad adstoda barn vid ad vinna med kvidann og minnka hann.

1. Samantekt & pvi sem barnid sagdi — vertu viss um ad skilja vandann, hvad barnid
meinar. Syndu samud & rélegan og yfirvegadan hatt.

2. Berdu a bord pa valmdguleika sem barnid hefur — ad halda afram ad vera kvidinn og
lida illa og hegda sér & pann hétt eda velja ad gera eitthvad til ad minnka kvidann.

3. Passadu pig a ad taka ekki yfir vandamalalausn barnsins — hjalpadu pvi ad koma med
sinar hugmyndir um hvernig pad geeti minnkad kvidann og lidid betur. Komdu af stad
hugarflugi par sem 6llum hugmyndum er vel tekid og barni hrésad fyrir ad koma med
hugmyndir. Pad ad barnid sé ad vinna ad pvi ad minnka kvida er mjog mikilveegt og
jakveett skref.

4. Fardou i gegnum allar hugmyndir barnsins, eina i einu. Fyrir hverja hugmynd skaltu
spyrja barnid “hvad gaeti gerst ef pu gerir petta?” Ef barnid kemur ekki med akvednar
afleidingar geturdu leitt pau afram “heldurdu ad ___ geeti gerst ef pu dkvedur ad
gera _ til ad lata pér 1ida betur? Hvao heldur pu?”” Hafou i huga ad markmidid er
ad nalgast kvidavekjandi adsteedur — ekki fordast peaer. Hrésadu barninu fyrir ad reyna
ad sja fyrir sér afleidingar hugmyndanna.

5. Hvettu barnid til ad hugsa lausnarmidad — eins og rannséknarmadur

6. Beindu barninu ad pvi ad velja hugmynd sem er liklegust til ad leida til jakvaedrar
Utkomu og Oliklegust til ad leida til neikvaedrar utkomu. Minntu barnid a ad huga ad
rokum fyrir hugmyndinni sem raeddar voru adur.
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Syna hugrakka og kvidalausa hegdun

Born leera hegdun med pvi ad fylgjast med hegdun annarra — oftast foreldra sinna. Foreldrar
eru fyrirmyndir barna sinna og allt sem peir segja og gera skiptir mali. Pu getur synt barni
hvernig pu tekst & vid kvidavekjandi adsteedur, hvad pu ert ad hugsa og hvernig pu leysir
vanda. Gott er ad nyta skrefin i lausn vanda til pess.

Ad koma i veg fyrir fordun

Fordun fra ottavekjandi adsteedum vidheldur gjarnan kvida og er ein megin asteda kvida hja
bornum. Med pvi ad fordast slikar adstaedur leera born ekki ad pau geti radio vid kvidann, ad
adsteedurnar séu i raun ekki hettulegar og ad pau séu sterkari en pau geri sér grein fyrir.
Athuga parf ad barnid geti i raun radid vid adstedur sem vekja kvida — aldrei tti ad neyda
barn til ad gera pad sem pad reedur i raun ekki vid. Til deemis veeri ekki g6d hugmynd ad
neyda barn til ad taka patt i songkeppni ef séngur er ekki pess sterkasta hlid — slikt geeti
maogulega leitt til pess ad barninu mistakist og aukid & kvidann. Hinsvegar parf ad yta ad
akvednu marki a ad barn geri hluti sem pvi finnst svolitid erfitt og smam saman yta pvi i
erfidari verkefni.

Hvatning

Allir gera einhvern timan hluti sem hraedir pa, syna hugrekki, sama hversu kvidnir peir eru ad
upplagi. Foreldrar purfa ad vera vakandi fyrir pessum tilvikum hja bérnum sinum, hversu
smavegileg sem pau virdast, og umbuna fyrir. Hvatningin eykur likur & ad barn syni aftur
hugrekki. I byrjun parf ad leita ad smaesta tilviki hegdunarinnar og umbuna vel - eftir pvi sem
barn synir minni kvida i tilteknum adstaedum er umbunad sjaldnar og einungis fyrir steerri
tilvik.

Mikilveegt er ad veentingar til hegdunar séu raunhafar — pad sem getur virst smamal getur
barni med kvida fundist oyfirstiganlegt. Viomidid atti pvi alltaf ad vera viohorf og hegdun
barnsins — ekki veentingar annarra um hvad telst edlilegt. Med pvi ad benda og einblina a
framfarir og litla sigra hjalpar pu barninu ad byggja upp sjéalfstraust um leid og pad attar sig a
hvers megnugt pad er. Asamt pvi ad leita sérstaklega eftir hegdun sem lysir hugrekki geetir pu
viljad hvetja barnid markvisst til ad gera hluti sem eru pvi erfidir — og umbuna sérstaklega
fyrir videigandi hegdun. Gott er ad hafa i huga ad umbuna fyrir tilraunir — ekki bara
lokadtkomuna.

Umbun

Umbun er heegt ad flokka i tvo flokka — félagslega og efnislega. Felagsleg umbun er
mikilveaegust en han felur i sér hros, athygli, &huga og tima foreldris. Athygli foreldra er mjog
sterk og mikilveeg umbun. Flest born, sérstaklega pau yngri, gera nanast hvad sem er til ad na
athygli foreldra sinna og fa hrés. Pegar unnid er kerfisbundid ad pjalfun nyrrar feerni s.s.
hugrekkis parf ad vera vakandi fyrir tilraunum og framférum barna og hrosa peim &
nakveman hatt ,,parna syndirdu hugrekki, hringdir sjalfur og pantadir, flott!*“. Pannig er
barnid ekki i neinum vafa um hvad er verid ad hrdsa fyrir, ny faerni verdur augljésari og
skyrari i pess augum og sjalfstraust eykst.
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Efnisleg umbun er eitthvad apreifanlegt s.s. uppahaldsmatur, ad gera eitthvad skemmtilegt
saman, bioferd, inneign & sima. P4 svo ad efnisleg umbun sé notud skal félagsleg umbun alltaf
fylgja med par sem slikt eykur sjalfstraust og éryggi barna.

Pegar efnisleg umbun er notud er mikilveegt ad hafa eftirfarandi atridi i huga:

e R&0id vid barnid um pa hegdun sem umbuna & fyrir og skilgreinid vel hvad han felur i
sér. Mikilvaegt er ad barnid viti ndkvaemlega fyrir hvad pad er ad f& umbun og hvernig
pad getur unnid sér inn umbun aftur. Hros parf ad vera skyrt og ndkveemt; barnid a
ekki ad vera i neinum vafa um fyrir hvad er verid ad hrdsa pvi og hvers er atlast til i
framtidinni. Daemi um slikt hros er “Flott hja pér ad hringja i Daniel til ad spyrja um
heimaverkefnid, ¢g er mjog stolt af pér” 1 stad “pt varst duglegur i dag Daniel”.

e Efumbun & ad vera &hrifarik verdur hiin ad vera mikilveeg fyrir barnid. Audveldasta
leidin til ad finna Ut hverju barnid hefur &huga er ad reeda vid barnid og finna i
sameiningu spennandi umbunarkosti. Umbun parf ad vera tiltélulega audveld i
framkveemd, 6dyr/0keypis og eitthvad sem barnid feer ekki nema med pvi ad vinna til
pess. Mikilveegt er ad umbun sé breytileg svo ad han haldi ahrifum sinum.

e Umbun parf ad vera i réttu hlutfalli vid erfidleika hegdunarinnar. Ef barn sem er hreett
vid hunda hefur eytt halftima med hundi nagrannans en hefur aldrei adur viljad koma
naleegt hundum er sanngjarnt ad umbunin sé god — sérstaklega parf ad leggja mikla
aherslu & munnlegt ndkvaemt hrés. Ef barn horfir & sama hund ur fjarleegd i 5 minatur
og feer tolvuleik fyrir lenda foreldrar i vandreedum seinna meir pegar krafist er erfidari
hegdunar.

e Umbun parf ad koma eins fljott & eftir hegdun og kostur er og alltaf & eftir hegdun eins
og lofad hefur verid. Hér skiptir samkvaemni foreldra 6llu méali — ef barni er lofad
umbun pé parf barnid ad fa pa umbun. Ahrifarikast er ad umbuna sem fyrst — pvi
lengri sem bidin er, pvi minni verda hrifin. Félagslega umbun er audvelt ad veita um
leid og fyrirfram skilgreind hegdun hefur verid synd. Pegar um efnislega umbun er ad
reeda og akvedid hefur verid ad umbunin feli i sér eitthvad sem adeins er mégulegt ad
framkvaema um helgi, t.d. ferd i hasdyragardinn, er haegt ad lata barn safna upp i slika
umbun, t.d. steinar, kort, prik & blad — eitthvad sem merkir ad naestu helgi verdur
umbun ad veruleika. Haegt er ad hafa nokkra umbunarméguleika sem ,,kosta“
mismikid og getur barn skipt Gt steinum/kortum fyrir pad sem valid er i pad skiptid.
Pannig er barnid ad fa eitthvad apreifanlegt asamt félagslegri umbun strax & eftir
hegdun. Ad sjalfsségdu parf ad fara vel yfir petta med barninu &dur en umbunarkerfi
er sett af stad.

e Barnid feer umbun eftir ad pad synir hugrekki, ekki méa gefa hana fyrirfram.

e Ef fleiri born eru i fjélskyldunni geaetu pau einnig viljad pa aukalegu athygli og umbun
sem barnid med kvida fer. Ein leid er ad setja upp umbunarkerfi fyrir 611 bornin — par
sem 01l born geta unnid sér inn umbun en med olikri hegdun. bannig er t.d. haegt ad
yta undir hugrekki hja 6éllum bérnunum eda nota teekifaerid og vinna med adra hegdun,
s.s. heimaleerdom, taka til i herberginu, hjalpa til vid husverk osfrv.
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Hunsid hegdun sem pid viljid ekki sja

Pessi adferd er i raun motveaegid vid umbun - kvidahegdun er hunsud en athygli og hrosi beint
ad hugrekki eda ottaleysi. Pegar pu tekur eftir hegdun sem pa vilt ekki sjé (t.d. barn sem
kvartar stodugt um verki ad morgni skéladags) heettir pa samskiptum vid barnid svo lengi sem
barnid synir pa hegdoun. Naudsynlegt er ad barnid skilji af hverju pu notar hunsun & pennan
hatt og viti hvada hegdun pad parf ad syna til ad na athygli pinni aftur. Pegar pessari adferd er
beitt er mikilveegt ad hrosa barninu um leid og pad synir askilega hegdun (t.d. barn kvartar
ekki i eina minatu). Hunsun er sérstaklega gott ad nota pegar barn leitar 6venju mikid i skjol
foreldra. Sérstaka adgat parf ad syna pegar hunsun er notud og adeins skal tengja hana
fyrirfram akvedinni hegdun. Mikilvaegt er ad barn skilji ad pad er pessi &kvedna hegdun sem
pba ert 6satt(ur) vid — ekki barnid sjalft.

Munid ad einblina alltaf & p4 hegdun sem pid viljid sja meira af, bda til teekifeeri fyrir barn til
ad &fa og syna pa hegdun og hvetja afram fyrir hvert skref i att ad markmidinu!
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