Ef pu lest petta...

... ert pu liklega foreldri eda manneskja sem er annt
um lif og heilsu barns sem pu pekkir. Stundum koma
upp kringumstaedur par sem erfitt reynist ad koma
auga a bestu leidina til ad lata i ljés veentumpykju
og hvernig pu getur leidbeint barninu pinu. Kannski
hefur pu tekid eftir hegdun sem vekur hja pér
undrun, pirring eda jafnvel hraedslu, en pa getur
verid um ad reeda edlileg stig i vexti og proska
barnsins. Viljir pa laera meira um gedheilsu barnsins
pins haltu pa lestrinum afram...

1. HVAD ER GEDHEILSA?

Hugsanir, lidan og viobrogd vid adsteedum i lifinu segja til um gedheilsu
okkar. Sjalfsmat, afstada til lifsins og félksins sem vid pekkjum og pykir
veent um segir einnig til um hana og ennfremur vidbrégd okkar vio
alagi, tengsl vio annad folk og dkvardanataka. Daemi um goda gedheilsu
er ad vera sattur vio sjalfan sig og umhverfi sitt, upplifa jafnveegi, dryggi,
anaegju i lifi og starfi og hafa getu til ad adlagast breytilegum adsteedum.
Likt og likamleg heilsa skiptir gedheilsa alla miklu mali, sama & hvada
aldri peir eru.

2. GEbHEILSUVANDAMAL

Audvelt er fyrir foreldra ad &tta sig & pvi pegar barn er med haan hita.
Erfidara getur verid ad koma auga & gedraen vandamal hja barni pvi ad
pau eru ekki alltaf augljos. P6 ma lzera ad pekkja einkennin.

Gedrdskun er haegt ad greina pvi sérfreedingar a svidi gedlaekninga
hafa rannsakad og skrad einkennin. Nokkur deemi um pau eru punglyndi,
kvioi, athyglisbrestur med ofvirkni auk annarra truflana & hegdun og
matarvenjum.

Eitt af hverjum fimm ungmennum glima vid roskun & gedheilsu.
pvi midur fa pau oft ekki pa hjalp sem pau purfa.

Morg bérn og unglingar glima timabundid vid tilfinningalega streitu
par sem studningur fagfélks geeti komid ad godu gagni i stuttan tima.
Sem deemi um slikan gedheilsuvanda ma nefna sorg vegna nylegs missis
astvinar eda pegar fjdlskyldutengsl raskast.

Engin bein tengsl eru & milli vitsmunaproska barns og gedreenna vanda-
mala, born med slik vandamal geta haft ymist haa eda laga greindar-
visitolu.

i skélum er sérkennsla medal annars notud til ad meeta sérborfum bama
og unglinga med ymis heilsuvandamal, jafnt gedraen sem likamleg. Ekki
purfa 6ll born eda unglingar med gedraen vandamal sérkennslu.



3. ALVARLEGAR
TILFINNINGATRUFLANIR

Med alvarlegum tilfinningatruflunum hja bérnum og unglingum er att
vid gedheilsuvandamal sem valda verulegri roskun a daglegu lifi, svo
sem patttoku i heimilislifi, skola eda samfélaginu.

Alvarlegar tilfinningatruflanir hrja eitt af hverjum tuttugu ungmennum.
An hjalpar geta gedheilsuvandamalin leitt il erfidleika i skola,
misnotkunar & &fengi eda 60rum vimuefnum, arekstra vid fjdlskylduna,
ofbeldis eda jafnvel sjalfsvigs.

4. ORSAKIRNAR

Ekki eru allar orsakir fyrir roskun & gedheilsu hja ungu folki pekktar. b6
er vitad ad baedi umhverfispeettir og liffreedilegir peettir geta att hlut
ad mali.

Margir umhverfispeettir geta verid ahaettusamir fyrir born. Til deemis er
bdrnum, sem hafa matt pola vanreekslu, kynferdislegt ofbeldi eda hafa
ordid fyrir missi astvinar vegna dauda, skilnadar eda sambandsslita,
haettara vid gedraenum vandamalum en 6drum bdrnum.

Adrir aheettupeettir eru m.a. hfnun vegna fateektar, kynpattar,
kynhneigdar eda triarbragda. Daemi um liffreedilega peetti eru erfdir,
efnafraedilegt 6jafnveegi og skadi i midtaugakerfi. | laeknisfraedinni er
petta nefnt taugaliffraedileg roskun i heila.

Astzeda er til ad vekja sérstaka athygli & einelti sem getur tekid 4 sig
ymsar myndir, verid baedi synilegt og falid. Einelti i hvada mynd sem
pad birtist veldur miklum pjaningum sem geta fylgt polandanum
avilangt. [ verstu tilfellum geta afleidingamar leitt til alvarlegs bunglyndis
og jafnvel sjalfsvigs. Rafreent einelti er eitt form eineltis sem erfitt er
ad verjast. Skilabodin birtast millilidalaust t.d. sem skilabod i netposti,
a bloggsioum eda i farsima. Einelti fylgir alltaf vanseeld baedi fyrir
polendur og gerendur.

5. EKKI GEFAST UPP

burfirdu hjalp er mikilveegt ad pu haldir 4fram ad leita par til pa feerd
pa pjonustu eda hjalp sem hentar barni pinu. Sum born og fidlskyldur
parfnast radgjafar eda studnings. Onnur parfnast sérstakrar adstodar
i skolakerfinu, 16gfraedi- eda félagslegrar adstodar, laeknishjalpar, dag-
eda gongudeildarmedferdar eda vistunardrreeda.

pratt fyrir ad medferd sé naudsynleg leita sumar fjdlskyldur sér ekki
adstodar af 6tta vio pad sem annad folk geeti sagt eda hugsad. Kostnadur
vid pjonustuna getur einnig verid hindrun.

Leit ad hjalp fyrir barnid getur krafist mikillar prautseigju og polinmaedi

af pinni halfu. pa getur pé verid viss um ad pad eru adilar i samfélaginu
sem geta veitt videigandi adstod eda hjalpad pér ad finna rétta pjonustu.

6. ABYRGD FORELDRA

Sem foreldrar erud pid abyrg fyrir likamlegu 6ryggi og tilfinningalegri
vellidan barna ykkar. Pad er engin ein rétt leid i uppeldi barna. A
veraldarvefnum, bokum og ritum & bokaséfnum og i békaverslunum
er haegt a0 fa upplysingar um proskaferli barna og unglinga. bar er
tekio fyrir hvernig takast ma a vid vandamal & uppbyggjandi hatt, s.s.
adferdir vid aga og annad sem gerir foreldra haefari en ella
uppeldishlutverki sinu.

Foreldrar beita mismunandi uppeldisadferdum en allir sem standa ad uppeldi barns verda ad bera velferd pess fyrir
brjosti. Hér eru nokkur atridi sem snerta uppeldi sem gott er ad hafa i huga en atridalistinn er alls ekki teemandi:

Gerdu pitt besta til ad studla ad 6ruggu heimili og félagslegu umhverfi fyrir barnid pitt.
Tryggou ad barnid fai neeringarrikar maltidir, reglulegt eftirlit sé med heilsufari pess, s.s.

bélusetningar, og ad pad fai neegilega hreyfingu og hvild. Gerdu pér grein fyrir proskastigi
barnsins pins hverju sinni, svo krofurnar sem pu gerir til pess séu i samraemi vid proskann.

Ertu g6d fyrirmynd? Skodadu adferdir pinar og heefni til ad leysa vandamal. Leitadu hjélpar
ef pér finnst pér um megn ad takast a vio tilfinningar eda hegdun barns pins eda ad pu
sért 6faer um ao stjorna eigin vanmattarkennd eda reioi.

Hvettu barnid til ad l4ta tilfinningar sinar i lj6s og virtu tilfinningar pess. Utskyrdu fyrir
barninu ad alveg eins og allir finna fyrir gledi, von og bjartsyni pa geta allir fundid einhvern
tima fyrir sarsauka, 6tta, reidi og kvida. Reyndu ad komast ad orsékum tilfinninga sem
hreerast med barninu pinu og hjalpadu pvi ad lata reidi i ljos an pess ad pad gripi til ofbeldis.

Efldu gagnkveema virdingu og traust. Taladu vid barnid an pess ad haekka rominn, jafnvel
pott pu sért ekki sammala barninu. Syndu ad pu sért fus til ad raeda hvad sem er.

Hlustadu & barnid af athygli og pegar pu talar vid pad notadu pa ord og deemi sem barnid
skilur. Hvettu barnid til ad spyrja um pad sem pad vill fa svor vid. Huggadu barnid og syndu

pvi studning. Vertu heidarleg(ur) i samskiptum pinum vid barnid. Legou aherslu a pad
jakvaeda.

Yttu undir hfileika barnsins og seettu pig vid takmarkanir pess. Settu markmid sem
byggjast & getu og ahuga pess, ekki & veentingum annarra til pess. Berou heefileika eda
getu barnsins ekki saman vid hafileika eda getu annarra barna. Fagnadu framforum. Leerdu
ad meta hversu einstakt barnid pitt er. Njottu reglulegra samvista vid barnid.

Reyndu pitt besta til ad ala barnid pannig upp ad pad verdi sjalfstaett og hafi trti a eigin
verdleikum. Hjalpadu pvi ad takast a vid skin og skari i lifinu. Syndu ad pu treystir pvi til
a0 rada fram ar vanda sem a vegi pess verdur og glima vid eitthvad nytt.

Lattu barnid bua vid uppbyggilegan og sanngjarnan aga og hafdu samraemi i ordum og
geroum. Athugadu ad agi er pattur i nami og lifnadarhattum en likamleg refsing ekki. Born
og fidlskyldur eru mismunandi. Finndu hvad virkar fyrir barnid pitt. Syndu anaegju pegar
barnid hegdar sér vel og hjalpadu barninu ad leera af mistokum sinum.



Born og unglingar geta synt margvisleg einkenni sem geta verid vishending um gedheilsuvanda. Nokkur pessara einkenna eru talin upp hér a eftir:

PEKKTU HATTUMERKIN

Syni barn pitt einhver af eftirtoldum haettumerkjum og pau eru alvarleg leitadu pa hjalpar strax.
Taladu vid heimilislekni, skolasalfraeding eda annad fagfolk sem hefur sérpjalfun i ad meta hvort
barnid a vid gedheilsuvanda ad strida.

Vertu a vardbergi
ef barn sem pu pekkir:

er mjog dapurt og vonlaust an synilegrar asteedu og
pessar tilfinningar lida ekki hja

er oft mjog reitt, greetur mikio og synir 6edlilega sterk
vidbroga vio pvi sem kemur upp

er med sektarkennd og finnst pad vera einskis virdi
er kvionara eda ahyggjufylira en jafnaldrar pess

synir sorgarviobrogd i 6edlilega langan tima vegna
missis eda daudsfalls nakominnar manneskju eda
geeludyrs

er mjog hraedslugjarnt, 6ttast eitthvad sem pad getur
ekki skyrt eda verdur oftar 6ttaslegid en jafnaldrar pess

er med stodugar dhyggjur af likamlegum vandamalum
eda utliti

er hraett um ad huga pess sé stjornad eda pad hafi
ekki stjorn & hugsunum sinum

Vertu a vardbergi ef pi verdur
var vid miklar breytingar hja
barni sem pu pekkir, svo sem:

ef pvi fer allt i einu ad ganga illa i nami og skola

ef pad missir dhuga & pvi sem pad hafdi adur gaman
af

ef svefn pess eda matarlyst raskast an synilegrar
asteedu

ef pad fordast vini eda fjolskyldu og vill helst alltaf
vera i einrdmi

ef pad lifir 6edlilega mikio i dagdraumum og er
framtakslaust

ef pvi finnst ifid of erfitt og talar um ad pad vilji ekki
lifa lengur

ef pad heyrir raddir sem ekki er haegt ad skyra

Vertu a vardbergi ef barn sem
bu pekkir a i vanda vegna
bess ad:

pad a erfitt med ad einbeita sér og getur ekki tekid
akvardanir

pad a erfitt med ad sitja kyrrt og halda einbeitingu
pad hefur ahyggjur af pvi ad einhver vinni pvi mein
pad meidi adra eda geri eitthvad sleemt

pvi finnst pad sifellt purfa ad pvo sér, halda hlutum
hreinum eda framkveema sému athafnir margoft a
dag

pvi finnist hugsanir pess pjota afram i huganum,
naestum of hratt til ad haegt sé ad fylgja peim eftir

pad feer martradir hvad eftir annad

Vertu a vardbergi ef hegdun
barns sem pu pekkir leidir til
~vandraeda”:

begar pad notar afengi eda onnur vimuefni

begar pad bordar yfir sig og pvingar sig sidan til ad
kasta upp eda notar haegdalyf til ad komast hja pvi ad
pyngjast

ef pad er i stédugri megrun eda stundar 6hoflega
likamsraekt pratt fyrir ad pad sé mjog grannholda

Pegar pad meidir adra oft, skemmir hluti eda brytur
l6g

begar pad gerir eitthvad sem getur verid lifshaettulegt

,,Elskadu barnid pitt
skilyroislaust.
Kenndu pvi mikilvegi
samvinnu, ad bidjast afsokunar
og gildi pess ad syna
umburdariynd?
og tillitssemi vid adra”



Hvar er hjalp ad fa?

Pad er i go6du lagi ad bidja um hjélp. Finndu einhvern sem pu getur talad vid og treyst.

Pad geeti t.d verid ettingi, vinur eda prestur. Hafi sa sem pu leitar til ekki svor fyrir
big finndu pa einhvern annan sem geeti haft pau. Pu geetir einnig akvedio ad leita
strax hjalpar hja einhverjum sem hefur pjalfun i ad stydja born eda unglinga sem
strida vid gedheilsuvanda, svo sem:

Barna- og unglingagedlaeknir

salfraedingur

heimilislaeknir

hjukrunarfraedingur

namsradgjafi

kennari

félagsradgjafi

idjupjalfi

Dami um stadi par sem
petta folk vinnur:

© skolar/heilsugaeslustédvar

© bradavaktir geddeilda/gongudeildir geddeilda
© sjalfstett starfandi sérfredingar a stofum

© bjonustumidstodvar/félagsmalastofnanir

© félagsmidstodvar/félagasamtok og athvorf

© Fjolskyldupjonusta kirkjunnar

© Fjolskyldumidstodin

© Ssjonarholl

I NEYDARTILFELLUM ER HEGT AP HRINGJA I:

Bradapjonusta BUGL

Hjalparsimi Rauda kross islands
Neydarlinan
solarhringinn

543 4300 kl. 8-16

543 4050 utan dagvinnutima
1717

112 Simarnir eru opnir allan




NANARI UPPLYSINGAR.

Haegt er ad nalgast upplysingar um gedheilsuvandamal
barna og unglinga a veraldarvefnum, i bokum og ritum
a bokaséfnum og i bokabudum.

Dzami um nokkrar gagnlegar
heimasidur:

www.umhuga.is

www.6h.is
www.childrenfirst.nhs.uk/teens
www.adhd.is

www.tourette.is
www.heimiliogskoli.is
http://raudikrossinn.is/efbara
www.lidsmennjerico.is
www.saft.is
www.barnivanda.is
www.barnasattmali.is
http://landspitali.is/BUGL
www.landlaeknir.is
www.lydheilsustod.is
WWW.Saa.is

www.aa.is
www.al-anon.is

Upplysingavefur um gedheilsu barna og ungmenna
Upplysingavefur um heilsu barna og ungmenna

Gagnlegur enskur vefur um heilsu ungs folks

ADHD samtokin eru til studnings bdrnum og fullordonum med
athyglisbrest, ofvirkni og skyldar raskanir

Tourette samtokin & islandi

Heimili og skoli landssamtok foreldra

Raudi krossinn. Salraenn studningur fyrir born og unglinga
Landssamtdk foreldra eineltisbarna og uppkominna polenda
Upplysingavefur um heilraedi fyrir foreldra um 6rugga
netnotkun barna

Fjolskyldumiostodin

Barnasattmali Sameinudu pjédanna

Vefur Barna- og unglingageddeildar Landspitala

Vefsida Landlaeknisembeettisins

Gedraekt Lyoheilsustdd

Samtok ahugafdlks um afengis- og vimuefnavandann
AA-samtdkin & islandi

Samtok fyrir fjdlskyldur alkéhdlista
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Skapar landsmdnnum taekifaeri il heilbrigds lifs




