Hvernig métar
taugakerfid skynjun,

lidan og hegdun?




“2 Hvad er skynurvinnsla?

Skynurvinnsla er hvernig likaminn tulkar og
bregst vid areitum sem berast ad honum.
Vid upplifum dreitin i gegnum skynfaerin
okkar:

“* Sjon

) Hljod
oo Lykt
W Bragd
Snerting




“2 Hvad er skynurvinnsla?

+- Skynareiti og taugakerfid

Skert urvinnsla & skynareitum & sér oft
taugafreedilegar orsakir og tengist stundum
réskunum eins og:

e ADHD

o Afallastreituréskun (PTSD)
e TJourette

e OCD

e Einhverfu

Hegdun barnsins speglar lidan pess




Vid upplifum areiti olikt

| daglegu lifi skynjum vid og upplifum
adsteedur @ mismunandi hatt.
Pad mdtast af:

- Hvernig vid erum sem manneskjur
- Hvernig okkur lidur pann daginn
- Dagsformi okkar

- Fyrri reynslu og samskiptaségu

Sama adstada
o dlik skynjun
e Slik drvinnsla




A barnid pitt erfitt med skap og
er mogulega byrjad ad sla?




Af hverju dskrar barnid mitt
svona mikid?

Hvad ef pbad er ad reyna ad 8skra og stjérna
adsteedum en er i raun émedvitad ad hrépa &
hjalp?

Hvad ef frekjan er ekki frekja, heldur
érvaentingarfull leid til ad vera séd?

Hvad ef pessi hegdun er i raun skilabod um ad
heimurinn sé:

e of haveer

e of hradur

e of margbrotinn




Pa hugsar kannski

Af hverju hlustar pad ekki & mig?
e Taugakerti barnsins er ekki ad
hlusta & neinn, pad er i

varnarstodu.

Hvad getum vid
sem foreldrar gert?




Pad sem vid sjaum er ekki alltaf

raunveruleikinn
Pa sérd: Barnid upplifir:
e Reidi e Of mikinn hdvada
e Oskur e Of mikla snertingu

o Frekju e Oo6ryggi i likamanum




Vid getum:

' Tekid hegdunina alvarlega,
hun er skilabod en ekki ards

{3 Skrifadu nidur:

¢ Hveneer verdur hegdunin
verst?

e Hvad gerdist rétt & undan?

¢ Hvada dreiti voru til

stadar?



Vid getum:

Ekki lagad allt strax, en vid getum byrjad & ad
skilja barnid okkar.

Viltu vita hvernig idjupjalfun
hjalpar bérnum i daglegu lifi?

Petta er bara byrjunin
endilega fylgist med
neestu péstum.



Pad sem pu sérd sem ohlydni
getur verid taugakerfi i ofkeyrslu!

Wl Hvad er ad gerast i taugakerfi barnsins?
P4 Hvad er ad gerast sem vid sjdum ekki?

&) Hverju eiga foreldrar ad huga ad?




Hvad er ad gerast i taugakerfinu
hja barninu minu?

3¢Pad brjalast utaf engu!




Hvad er ad gerast i @
heila barnsins? 4

Pegar barnid missir sig dtaf ,engu” er
bad oft vegna pess ad taugakerfid
skynjar hzettu, pd svo ad ekkert
heettulegt sé ad gerast.

Framheilinn:
 Ersa hluti heilans sem stjérnar
tilfinningum, sjalfsstjérn og
rékhugsun.
e Er enn ad proskast og hefur
einfaldlega ekki drreedi til ad
takast & vid dreitid.




Hvad er ad gerast i
heilanum hja barninu?

e Eintold beidni foreldris geeti
orsakad djafnveegi sem bryst
jafnvel ut med grati eda
beeskilegri hegdun.

Barnid er ekki 6pekki

e Barnid hefur einfaldlega ekki
getu til ad medtaka skilabodin.




Hvad er ad gerast i ff;}’:

heilanum hja barninu?

Daemi:
e Foreldri bidur barnid ad kleeda sig
Barnid segir nei
e Foreldrid bidur aftur, dkvednara nina
Barnid hrépar, kastar sokk og fer ad grata
» bPetta er ekki dhlydni, pad er taugakerfi
barnsins sem fer i fight or flight




Hvad er ad gerast sem
vid sjaum ekki?

2 Framheilinn er i pjalfun!

* Barnid pitt er EKKI latt eda dkurteist

* Heilinn er ekki enn buinn ad leera ad
bida, einbeita sér eda ad stoppa adur
en pad &skrar ,NEI!"

e Heilinn er i métun

Taugabrautir eru ad métast
e Heilinn er ad finstilla tengingar
e Fjolbreytt areiti styrkir heilann en
pad tekur tima




Hvad er ad gerast sem
vid sjaum ekki?

@ Skynurvinnsla er i gangi

Born eru enn ad leera ad tilka heiminn:
e Sum eru vidkveem fyrir havada

e Onnur purfa meiri hreyfingu
= Tilfinningar eru & fullu flugi

Ad stjorna tilfinningum er risastort verketnil
e Pau eru ekki komin med fullkomin

verkfeeri ennpd pannig ad pegar pad

missir sig pda er pad heilinn sem er ad

préfa sig afram




Ad hverju eiga foreldrar ad huga?

1. Halda einfaldri ratinu
Bérn dafna i fyrirsjdanleika

+Fyrst burstum vid tennur, svo bdk”
— Minnkar stress, styrkir athygli

2. Hjalpadu med tilfinningarnar

* ,Pu ert reid/ur
e viltu hoppa eda kira?”

— Born leera ad bregdast vid i
stad pess ad springa



Ad hverju eiga foreldrar ad huga?

3. Hugsa um skynkerfid

{1 Polir barnid illa havada?
e Notadu heyrnartdl eda réandi tonlist
¥ Er barnid eirdarlaust?
e Leyfdu pvi ad hreyfa sig ddur en pad
parf ad sitja

Vill ekki sitja vid matarbordid?

e Hlauptu inn i herbergi og
tilbaka - taktu einn bita,
bé& mattu hlaupa aftur og
fa svo annan bita.



Ad hverju eiga foreldrar ad huga?

4. Afleidingum, ekki refsingu
“_ ,Pu feerd boltann aftur pegar vid erum bdin ad prifa”

— Born leera dbyrgd, ekki skomm

5. Pegar allt er @ sudupunkti

«*. Ekki tala mikid pegar barnid er i
uppnéami

— Segdu minna, biddu rélega:
e ,Eg er hér. Vid tékum petta
saman pegar pu ert tilbdin/n“




Ad hverju eiga foreldrar ad huga?

6. Pad er engin tofralausn

+ Taugakerfi barnsins er ad proskast
e pbad parf ratinu, studning og patttéku
frd pér

— Foreldrid setur téninn:
e med ré

e reglufestu
e 0g neerveru




Skynurvinnsla:
Hvad er i gangi i litla heilanum?
Skynurvinnsla er hvernig heilinn tekur & méti

upplysingum ur umhverfinu (eins og snertingu,

hljodi og hreyfingu) og bregst vid peim.

Ofurnaemi




Hvad er likan Dunn?

Likan Dunn utskyrir hvernig taugakerfid okkar vinnur ar
skynéreitum. Pad byggir & tvennu:

* Skynpréskuldi: hversu mikid areiti parf til ad taugakerfid
bregdist vid.

» Sjalfsstjorn: hvort vid bregdumst virkt vid eda bidum eftir
ad adsteedurnar breytist.

o Ut fr& pessu myndast fjsgur skyntrvinnslumynstur

Vid einféldudum pau i tvo adalflokka:
Vannaemi: pbegar barnid tekur litid eftir areitum
Ofurneemi: pegar barnid bregst sterkt vid areitum

Med petta i huga, hjdlpar pad okkur ad skilja
hegdun barnsins betur i daglegu lifi.




Daemi um skynurvinnslu

Ofurneemi: pegar allt verdur ,,of mikid”

Barnid bregst sterkt vid dreitum sem adrir taka ekki

eftir:

 Setur hendur yfir eyrun vid hdvada

e Greetur eda frys pegar ryksugan fer i gang

e Polirilla dkvedna aferd & fotum (sokkar, merkimidar,
kragar)

 Fordast snertingu, jafnvel fadmlog

— Petta barn parfnast rélegra
umhverfis, fyrirsjdanleika og
ad fa ad rdda hveneer pad

tekur patt



[ ]

Barn med ofurnaemi i margmenni

Pad er svo bjart og haveert
Fotin kleeja og allir tala i einu
Eg heyri allt

Likaminn minn segir: fardu ut
Eg vil ekki vera leidinlegur
Eg bara get petta ekki nina

Fer ad 8skurgrata




Daemi um skynurvinnslu

Ofurnaemi: pegar allt verdur ,,of mikid”

Barnid bregst sterkt vid areitum sem adrir taka
ekki eftir:

Bordar ekki mat med ,,vondri” aferd (slimugt
eda kekkjott)
Vill ekki klippa neglur eda bursta har

Pirrast i fjdlmenni eda verdur fljott preytt i
margmenni

Polir illa lykt og ljés
o Verdur mjég vidkveemt pegar pad er preytt

— Petta barn parfnast rélegra
umhverfis, fyrirsjdanleika og
ad fa ad radda hveneer pad

tekur patt



Lausnir fyrir ofurnaemt barn
(begar allt verdur ,,of mikid“)




Lausnir fyrir ofurneemt barn
(pegar allt verdur ,,of mikid“)

1. Minnka areiti:
(i Heyrnartdl, mjuk lysing, réleg ténlist

2. Gefa rymi og val:
8 ,Viltu fa smé pasu? Viltu tala nina?”

3. Fot sem henta:
W Klippa merkimida of, velja efni

sem barnid polir




Lausnir fyrir ofurnzemt barn
(pegar allt verdur ,,of mikid“)

4. Oruggt horn:
= Koddi, bangsi og fridur
heima eda i leikskdlanum

5. Undirbua adstaedur:
&8 Syna myndir, utskyra adur
en farid er & stad




Lausnir fyrir ofurneemt barn
(begar allt verdur ,,of mikid®)

6. Kenna ord yfir lidan:
=, Pad er haveert - viltu heyrnartél?”

7. Hafa rélega morgunritinu:
a6 Ekki byrja daginn i stressi
bad hefur ahrif & allan daginn




Lausnir fyrir ofurnaemt barn
(begar allt verdur ,,of mikid")

8. Leyfa barninu ad stjorna skynareiti:
N, Viltu hafa ténlist eda pogn?”
fa ad velja sjalft minnkar moétstédu

9. Ekki tala mikid ef barnid er i uppnami:
2. Ord nytast litid pegar kerfid er
[ uppndmi, bida og vera til stadar.




Skynurvinnsla:
Hvad er i gangi i litla heilanum?

Skynurvinnsla er hvernig heilinn tekur & méti
upplysingum dr umhverfinu (eins og snertingu,
hljédi og hreyfingu) og bregst vid peim.

Vannami




Hvad er likan Dunn?

Dunn likanid utskyrir hvernig taugakerfid okkar vinnur dr
skynareitum. Pad byggir & tvennu:

* Skynpréskuldi: hversu mikid areiti parf til ad taugakerfid
bregdist vid.

* Sjalfsstjorn: hvort vid bregdumst vid virkt eda bidum eftir
ad adsteedurnar breytist.

Ut fra pessu myndast fjdgur skyndrvinnslumynstur.

Vid einféldudum pau i tvo adalflokka:

Vannaemi - pegar barnid tekur litid eftir areitum

Ofurnaemi - pegar barnid bregst sterkt

vid dreitum

Petta hjalpar okkur ad skilja
hegdun barnsins betur i
daglegu lifi.



Daemi um skynurvinnslu

Vannzemi: pegar heimurinn er ekki alveg ,ndg”

Barnid leitar st6dugt ad meira areiti til ad finna

jafnveegi:

L]

Hleypur, hoppar eda rdllar sér stanslaust

Klappar fast, ytir eda knusar ,af krafti

Setur hluti upp i sig (fét, har, penna, leikféng)

L]

Leitar eftir mikilli hreyfingu

* Snyr sér, sveiflar sér a stélum eda liggur & golfinu

— Petta barn parf ad fa
naega hreyfingu, pétta

snertingu og skyra ratinu

sem maetir porf fyrir dreiti




Daemi um skynurvinnslu

Vannzemi: pegar heimurinn er ekki alveg ,nég”

Barnid leitar stédugt ad meira areiti til ad finna

jafnveegi:

o Fer sjalft i pbrong f6t eda vetur sig i teppi

e Vill hdveera ténlist eda laeti i kringum sig

e Snertir allt: veggi, hluti, folk

e A erfitt med ad einbeita sér i kyrrsetu

e Heyrir ekki pegar kallad er & pad

e Prdir likamlega 6rvun, klifrar, hoppar, liggur &

odrum

— Petta barn parf ad t4
naega hreyfingu, pétta
snertingu og skyra ratinu
sem meetir port fyrir areiti




/o

Barn med vannaemi i margmenni /

* Mér leidist pegar vid stoppum svona lengi | \
e Eg parf ad hreyfa mig, hlaupa, hoppal | m

o Allt i kringum mig er spennandi! ' |"Hj -
e Eg vil pefa af lykt, snerta harid & dukkunni, i

horfa & ljésin, fara upp stigann, nidur stigann
» Af hverju ma ég ekki snerta petta?

4

¢ Likaminn minn parf ad
gera eitthvad

Ekki sitja. Ekki bida. Ekki kyrr.



Lausnir fyrir vannzemt barn
(pegar heimurinn er ekki

alveg ,,nog”)




Lausnir fyrir vannaemt barn
(pegar heimurinn er ekki alveg ,,n6g")

1. Bjoda mikla hreyfingu daglega
&% Hjdl, trampdlin, klifur: likaminn parf dtrés.

2. Nota ,,pungar” athafnir
& Lata barnid yta kerru, bera bakpoka, pétt

snerting roar.




Lausnir fyrir vannaemt barn
(begar heimurinn er ekki alveg ,,n6g")

3. Teygjur og prystingur
Nota teygjur, pyngdarteppi sem pressast

ad likamanum.

4. Gefa reglulega hreyfipasur
5 min hopp eda klifur & hverjum 30-60
minutum, beedi heima og i skélanum.




Lausnir fyrir vanneemt barn
(begar heimurinn er ekki alveg ,,nég”)

5. Tyggjo og fikt

# Gefa tyggjé eda eitthvad til ad
tyggja, fikt-leikféng sem érva an
trutlunar
6. Nota skyr mork og ramma

<) N feerdu 10 min ad hreyfa pig,
svo eetlum vid ad préfa ad sitja saman”
7. Ekki taka personulega

<> Barnid er ekki épekkt, pad er ad

leita jafnveegis i eigin likama




Hvad pydir ad kortleggja

skynurvinnslu?




Ad kortleggja skynuirvinnslu?

Sem foreldri ertu i raun ad fylgjast med
og skra:
 Hvada dreiti barnid polir illa
e Hvada dreiti pad leitar i
e Hveneer lidan versnar eda batnar
e | hvada adstaedum barnid blémstrar
og hveneer pad dregur sig til baka
eda springur




Hvernig getur pu kortlagt petta
sem foreldri?

Fylgstu med og skrifadu nidur:
") Heyrn: Polir barnid havada? Leitar i leeti?

Snerting: Klaedir sig sjalft? Fordast
fadmlog? Snertir allt?

— Skradu hegdun eftir tima
dags eda adsteedum.
Hveneer springur kerfid?
Hvenzer lidur barninu vel?




Hvernig getur pu kortlagt petta
sem foreldri?

Préfadu medvitadar adsteedur
£ Slokktu & sjénvarpinu

Fylgstu med:
e Leitar barnid i ré6 eda verdur pad pirrad?
 Segir pad: ég var ad horfa & petta en var
inn i 6dru herbergi?
* Mégulega prair barnid meiri areiti




Hvernig getur pu kortlagt petta

sem foreldri?

Fylgstu med og skrifadu nidur:

«+« Sjoén: Pirrast i bjortu ljési? Elskar ad horfa &
floktandi hluti?

.. Lykt/atferd: Matvant? Leitar i sterk krydd?

% Hreyfing og stéduskyn:
Parf stédugt ad hreyfa sig? Verdur fljott bilveikt?

— Skradu hegdun eftir tima
dags eda adsteedum.
Hveneer springur kerfid?
Hvenzer lidur barninu vel?




Hvernig getur pu kortlagt petta
sem foreldri?

# Bjoda val um snertingu
.Viltu fadmlag eda kira med puda?”

& Budu til rélegt sveedi
Koddi, teppi, bangsar, sjédu hvort barnid
velur pad sjalft pegar pad parf ré.

Eftir nokkra daga byrjardu
ad sja hvad érvar og hvad
yfirkeyrir kerfid hja barninu.




Adur en pu ferd til idjupjalfa

Préfadu petta heimal
» Skynurvinnsla er ekki sjukdéomur
e Hun er partur af lifinu

* Py parft ekki mat, skyrslu eda ,,profile” til ad skilja
barnid pitt
* Pu parft bara ad taka eftir, préfa, og stydja

= Kortleggdu heima
2 Skrifadu nidur:
* Hvenzer barnid verdur pirrad, leitar i snertingu
eda dregur sig i hlé?
? Taktu eftir:
* Hvad kveikir stress? Hvad réar?
#¢ Breyttu umhverfinu:
* Dempa ljés, slékktu & hljédi, kveiktu fleiri hljod,
préfadu heyrnartdl, gefdu val.
Af hverju?

— P4 kynnist barninu pinu betur og kemur til fagadila
med innsyn, ekki von um téfralausn.



Daemi um skynkortlagningu

Ofurneemt barn

Hjalpar

barninu

Truflar barnid

Réleg tonlist, einn talar i

heyrir nytt hljéd, margir

inu, f¢ leika ein inni i
Heyrn einu, fa ad lei a_em inni | ad tald fisinu; nksugan
herbergi
Ovaent snerting,
; Liggja i fangi med teppi, Fot med sauma,
Sner’rlng mijik og vid fot. merkimidum, gréfri éferd
Bara kveikt a I16mpum, Erfitt med einbeitingu i
Sjén hafa litid dét i kringum margmenni, hatar skaer
sig ljos
. — Bensin lykt eda sterk lykt.
Ristabraud, jogirt og
Grjo t
Bragd/LYkT kunnuglegur matur ,rlonugrqu Hreg
sédavatn
Hreyfing/stodu Sitja vid bordid ad borda eftir

skyn

Fara i heitapottinn

daginn.




Likan Dunn um skynurvinnslu

Atferli i samraemi vid Atferli i métvaegi vid
Skynpréskuldur préskuld bréskuld )
- Vidbrogd vid areitum
Har 9

Gefur areiti litinn gaum

Lar Ofurnaemni fyrir dreitum Fordast apeegileg dreiti og
adsteedur



Heilsuefling fyrir born
hvort sem er um

skynurvinnsluvanda ad reeda

eda ekki




Heilsuefling fyrir born

"2 Adstoda bérn vid ad ,lesa” likamsbod

* Heilsuefling = sjalfsvitund

¢ Kennum bdrnum ad pekkja ,,ég er svong”,
+mig langar i hreyfingu”, ,,ég er preytt” i stad

pess ad beela eda styra pessum bodum

* ,Hvernig lidur likamanum pinum nana?”
Hugleidsla med hreyfingu:
e ,Finndu feetur - hvad segja peir?”
~ Studlar ad betri svefni, naeringu

og likamlegri stjérn med timanum.




Heilsuefling fyrir born

Eflum skynvitund sem hluta af daglegri rdtinu
 Hreyfing, snerting og skyndreiti sem neerir

barnid, ekki bara “orka Gt

JJ Spila med mismunandi hljédum
* lagt/hatt, hratt/haegt
Leika med efni: slim, hveiti, vatn,
klistrad, mjukt
1, Vinna med andsteedurnar:

Kyrrd <> sprengihreyfing

— Petta styrkir skynurvinnslu, einbeitingu

og tilfinningastjérn




Idjudjafnveegi
Afhverju er barnid pitt pirrad
bott bad hafi leikid sér?




Hvad er idjudjafnveegi?

|djudjatnveegi = pegar barnid er i of
mikilli, of litilli eda of einheefri idju

«+ Merki um é6jafnveegi:
e Pirringur an synilegrar dstaedu
o Léleg einbeiting pratt fyrir
utras”
o Alag eda kvidi eftir skemmtilega
daga
e Sprengir sig ut og hrynur svo




Dzemi: “Barnid var i leikskdélanum, fér
ut ad hjola til ad na ut orku, sidan
heim ad horfa a sjonvarpid, i lego en
er nuna pirrad, vill ekki fara sofa og
hlustar ekki @ mig”

e Leikur i leikskélanum = mikill havadi,
margt folk, félagsleg 6rvun
o Leikur heima = skjatimi + lego + hjdla
— Petta er allt ,leikur” en krefst étrilega
mikillar orku!

— Barnid upplifir ekki jafnveegi, bara areiti

Pad sem vantar?

o Kyrrd
e FEinvera
e RO

e Endurstilling




Lausnin
Skodadu samsetningu dagsins

Spurdu sjalfa/n pig:

¢ Fékk barnid mitt éskipulagdan, skapandi leik?
© Fékk pad neega hreyfingu yfir daginn?

Fékk pad ré og hvild (an skjda)?
v Fékk pad beedi tima eitt og tima med 6drum?

 Jafnveegi i idju = Jafnveegi i lidan

Petta snyst ekki um
»,ad gera meira” heldur
ad hata hlutfsllin rétt




Greindu daginn - ekki barnid

Skraddu daglega hversu mikid barnid upplifir af

eftirfarandi:

* Frjalsri sképun (t.d. leikur, teikna, byggja)

'+ Hreyfingu (utivera, hopp, klifur)

v Kyrrd (lesa, kdra, pusla, bara ekkert)

®: Félagslegri samveru (leikskdli, vinir, fjslskylda)

= Skodadu nidurstédurnar svo med barninu

Pegar dagurinn er i
jafnveegi
— verdur barnid lika |

jofnveegi




Greindu daginn - ekki barnid

Ef dagurinn var fullur aof:

1) Hljédi, télki og latum — Baettu inn kyrrd

@ Kyrrd og ratinu = Baettu inn hreyfingu

“= Skipulogdum verkefnum — Beettu inn frjalsum leik

xx Félagslegu dreiti = Gefdu barninu tima eitt

Pegar dagurinn er i
jafnveegi
— verdur barnid lika i

jafnveegi




