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1 Samverustundir med bornum

Kemstu ekki til vinnu eda vinnurdu heima? Takmarkanir a skolastarfi barnanna? Hefuréu fjarhagsahyggjur? bad er edlilegt ad upplifa alag og kvida.

Takmorkun a skolastarfi og dagvistun getur verid taekifeeri til ad styrkja samband foreldris og barns.
Skemmtilegar samverustundir purfa ekki ad kosta neitt. bzer hjalpa bornum ad upplifa sig 6rugg og synir peim ad pau séu mikilvaeg.

Tokum fra tima med hverju
barni, ef hagt er

(O

Takid fra 20 minatur fyrir ykkur, eda lengur - pid
radid. bad gaeti verid snidugt ad skipuleggja
samverustund a sama tima & hverjum degi, svo
barnid eda unglingurinn geti leyft sér ad hlakka til.

Spyrjum bornin hvad
bau langar ad gera

bad eflir sjalfstraustid ad taka patt i
ad velja viéfangsefni og skipuleggja

Hugmyndir aa samveru_Stundum samverustundirnar. Ef barnid eda unglingurinn
mea ung- eaa sméba"“ vill gera eitthvad sem ekki er mdgulegt vegna

nalaegdartakmarkana pa skapast gott teekfaeri
til ad reeda um pad (sja neesta rad).

Hermdu eftir svipbrigdum og hljédum barnsins.

Syngid 10g, buid til tonlist med pvi ad sla a potta
0g ponnur.

Staflid kubbum og buid til turn. . . .. .
° Slokkvum a sjonvarpinu og

Segdu barninu sogu eda lestu fyrir had bok.

Skodid myndir saman. leggjum fra okkur snjallsimann.

betta er veirulaus stund.

Hugmyndir ad samverustundum Hugmyndir ad samverustundum
med unglingi med stalpudu barni

(>) Talid saman um pad sem peim finnst skemmtilegt: ipréttir, Lesid bok eda skodid myndir saman.
tonlist, uppahalds sjonvarpspeetti, fraegt folk eda vini.
Farid saman i gongutur.
(>) Farid saman i gngutdr.
Dansid vid tonlist eda syngid saman lag.

(>) Gerid fingar saman vid goda tonlist eda farid i hlaupatdr.
Vinnid hasverk saman - breytid eldamennsku eda tiltekt i

skemmtilegan leik.

Vinnid heimanamid saman.

Hlustum a pau, horfum a pau.
Veitum peim fulla athygli. |
Skemmtum okkur vel! rigot ke
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2 Holdum i jakvaednina

bad getur verid erfitt ad halda i jakvaednina pegar bornin reyna a okkur. Vié gripum okkur oft vid ad segja ,Ekki gera svona!" eda ,Hattu pessu!"

Born eru po miklu liklegri til ad gera pad sem pau eru bedin um ef peim er leidbeint a uppbyggilegan hatt og hrésad fyrir pad sem pau gera vel.

Nefnum hegdunina
sem vid viljum sja Hrosum fyrir goda hegdun

Notadu jakvaed ord pegar pu bidur barnid pitt um ad Hrésadu barninu eda unglingnum fyrir pad sem @
gera eitthvad, t.d. "Gakktu fra fotunum astin min." bau gera vel. Sannadu til, pi munt sja meira af
(i stadinn fyrir ,pu gengur svo illa um!") slikri hegdun! Hrésid synir peim ad pu takir eftir
bvi sem bau gera og sé annt um pad.

Hvernig vid segjum hlutina
skiptir ollu

Nadu athygli barnsins med pvi ad nota nafn pess.
Taladu med rélegri og yfirvegadri roddu. Ad aepa
eykur streitu og reidi hja barninu og hja okkur.

Hofum raunhaefar vaentingar

Hefur barnid pitt proska til ad gera pad sem pu atlast til Hjélpum
af pvi? bad er mjog erfitt fyrir barn ad hafa hljott innandyra unglingum aa

i heilan dag. En ef til vill getur pad haft hljétt i 15 minttur .
medan b ert i simanum. halda sambandi

Unglingar hafa mikla porf fyrir ad
vera i samskiptum vid vini sina.
Gerdu bitt besta til studla ad pvi
peir haldi sambandi i gegnum
samfélagsmidla og adrar leidir
A par sem hagt er ad vidhafa
- nalagdartakmarkanir.
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3Dag|egt skipulag

COVID-19 hefur snuid lifi okkar a hvolf, pbar med talid daglegu skipulagi heima, i vinnu og skdla.
betta er erfitt fyrir born, unglinga og fyrir pig. Pad hjalpar ad bua til nytt skipulag.

Daglegt skipulag med Kennum G Faeubirminmes br s of

- - .- o= - . verjum aeqgi.

akvedinn sveigjanleika bornunum eSS

ad halda bid getid skrifad bréf og teiknad myndir

©  Buid saman til daglegt skipulag fyrir fjéIskylduna. bad 6ruggri hilr:,d a aettmqjl:m ,Og V'Sn%m sen,] fb 0 9“"’

t 6' 56 o tlf o b th Jun. , €KKI umgengist nuna. sidan ma fara |

stuolar ac oryggistifinningu 0g betri hegoun fjarlaegé leidangur og setja inn um bréfaldguna.
©  Hagt er ad setjast nidur ad kvoldi og setja saman milli sin 0og ) i s .

skipulag naesta dags. Born og unglingar eru liklegri til annarra G T I ) 11

skyra fra pvi hvernig vid hugum ad oryggi
okkar. Hlustadu lika a uppastungur pess

©  Gaettuad pvi ad hreyfing sé hluti af O SR
daglega skipulaginu - pad minnkar
streitu og veitir jakvaeda Utras.

ad fylgja skipulaginu ef pau taka patt i ad bua pad til.

Gerum hreinlaeti og handpvott skemmtilegan
o

Veljid 20 sekundna lag til ad raula vid handpvottinn, t.d. stafréfslagid.
Geféu barninu athygli og rikulegt hros fyrir reglulegan handpvott.

Verum fyrirmyndir

Ef U gaetir pess ad halda heefilegri fjarlaegd fra 6drum
og passar vel upp a hreinlaeti, synir 6dru folki samkennd
- sérstaklega peim sem eru veik eda i viskvaemri stodu - Fyrir frekari upplysingar smelltu a tengla hér ad nedan:
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4Krefjandi hegdun

Oll born syna stundum erfida hegdun. bad er fullkomlega edlilegt pegar born eda unglingar eru preytt, svong, hraedd,
00rugg eda ad laera a sjalfstadi sitt. En pau geta reynt a polmorkin pegar vid erum fost heima til lengri tima!

Styrum atburdarasinni
i betri farveg Andrymi

Reyndu ad gripa erfida hegdun um leid og hin Lidur pér eins og pu purfir ad 6skra? €@
birtist og beina athygli barnsins i jakvaedari att. # Geféu pér 10 sekindna pasu.

Andadu haegt inn og Gt fimm sinum.
Komdu i veg fyrir bad adur en pad gerist! begar — Reyndu i kjolfarid ad tala vid barnid
pu finnur ad bornin eru ordin eirdarlaus, stingdu a yfirvegadan hatt.

upp a einhverju skemmtilegu eda ahugaverdu:
,Kikjum adeins ut!" Milljénir foreldra hafa sagt ad pessi @
‘ &fing hjalpi - MIKID!

Notum uppbyggilegar adferdir Haldum o Born eru liklegri til ad hegda sér vel ef pau fa reglulegar
samverustundir med foreldrum, hrés fyrir bad sem pau

afram gera vel og fasta ratinu i daglegu lifi.
i stad pess ad reyna ad na fram ad nota
skilyrdislausri hlydni er gott ad bjéda foreldraréa ° Feld.u tft?rnum 0g unglingum abyrgd a eirlfbldum verkefPum
upp a val milli tveggja kosta: ,Hvort viltu a heimilinu. Gaettu pess bara ad verkefnin hafi getu peirra.
fyrst borda morgunmat eda fara i fétin?" 1-3 Hrésadu peim fyrir ad klara verkefnin sin!

bu setur rammann - en gerdu pad vingjarnlega. bad er
edlilegt ad gera krofur um ad barnid purfi t.d. ad klara
skolaverkefni adur en pad horfir 4 sjonvarpid.

Syndu barninu samkennd en stattu vid pad sem bu segir.
Ef barnid feer ekki pad sem pad vill er edlilegt ad pad sé
svekkt yfir pvi.

Haltu r6 pinni pegar pu setur barninu mork. bu getur ekki
stjérnad tilfinningum barnsins en pu styrir eigin visbrogdum.
Ef pa synir festu og vinsemd er liklegra ad barnid leeriad =«
virda morkin.

Hlustadu & barnid og bjoddu pvi ad taka patt i ad finna
lausn ef pad er dsatt vid reglurnar sem pu setur. Er barnid
mogulega med betri hugmynd sem allir eru sattir vié?

Fyrir frekari upplysingar smelltu a tengla hér ad nedan:
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Ad halda ro sinni og takast a vid streitu

bad er edlilegt ad upplifa ahyggjur, streitu og pirring a timum sem pessum.
Gattu pess ad hlua vel ad pér, svo pi getir verid til stadar fyrir barnid pitt.

Vid erum oll i pessu saman Hlustum a

G) Milljonir einstaklinga um allan heim eru ad upplifa somu askoranir og ahyggjur bOI'nIn
einmitt nina. Finndu einhvern til ad tala vid um tilfinningar pinar. Takmarkadu notkun
samfélagsmidla og fjolmidla ef pér finnst pad yta undir kvida eda vanlidan.

Léttu pau vita ad pu sért @
til stadar og viljir hlusta &

n 11 RECT A pad sem pau hafa ad segja.
Hloaum batter"n ; Veittu bornum pinum fulla
(>) Vié purfum 6ll ad hlada batteriin reglulega. begar bomin eru . athygli pegar pau deila med

sofnud, reyndu ad gera eitthvad sem pér finnst skemmtilegt & ; pér tilfinningum sinum.
eda afslappandi. Bidu til lista yfir heilsusamlega tht| sem g Sambykktu tilfinningar peirra
PER finnst gaman ad gera. b 4tt pad skilid! /( ' og veittu peim huggun.

T6 kum <>> Skref 1: Komdu pér vel fyrir Skref 3: Einbeittu pér ad onduninni
. + Komdu pér paegilega fyrir i sitjandi stodu med faetur flata a golfinu + Hlustadu & andardrattinn pinn, hvernig loftid flaedir inn og tt.
paSU og hendur i kjoltu. + Settu hondina @ magann og finndu hvernig hann gengur upp og
+  Lokadu augum ef pér finnst pad paegilegt nidur vid hvern andardratt.
Einnar minttu +  Préfadu ad segje} vid big ,petta er i lagi. Eg parf ekki ad bregdast
@fing sem <>> Skref 2: Hugsa, finna, likami vid neinu nuina. Eg atla bara ad dvelja i andartakinu sem er ad
- +  Spurdu pig: ,Hvad er ég ad hugsa nina?" liga."
bu getur gert : ) - . . o
. + Veittu hugsunum pinum athygli an pess ad dema paer eda + Hlustadu nu bara & andardratt pinn um stund.
hvenar sem pu L
lifir streitu bregdast vid peim.
L X +  Veittu tilfinningum pinum athygli an pess ad taka afstodu til >> Skref 4 - Koma til baka
eda f:mnur _fy"r beirra. Pad eru engar réttar eda rangar tilfinningar, paer eru +  Taktu eftir hvernig pér lidur i likamanum.
ahyggjum. einfaldlega bad sem i ert ad upplifa einmitt nina. «Hlustadu & hljédin i herberginu.
+  Veittu pvi athygli hvernig pér lidur i likamanum. Taktu eftir hvort
b finnir fyrir verk eda stifleika einhvers stadar. >> Skref 5 - ihugun
+ Veltu fyrir pér hvort pér lidi 6ruvisi en adur en pa gerdir
finguna.
' +  Opnadu augun aftur pegar pad hentar pér.

Ad taka sér pasu getur verid hjalplegt pegar barn reynir
polmarkin eda synir erfida hegdun. bad gefur pér teekifaeri til
ad jafna pig og eiga rélegri og yfirvegadri samskipti vid barnid.

Jafnvel 6rfair djupir andardreettir geta hjalpad. ba getur lika Fyrir frekari upplysingar smelltu & tengla hér ad nedan:
tekid pasu med barninu og pid gert sfinguna saman. " Smelig hértil ad Smellé her til ad A fleiri Ef i artt 4 stueningi ad alda e Higpariminn
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6A6 tala um COVID-19

bad er mikilvaegt ad vera tilblin ad r@da malin. Born verda vida vor vid upplysingar um astandid i samfélaginu.

bogn og launung hjalpa peim ekki - en heidarleg og opin samskipti gera pad. Hugadu ad pvi ad raeda vid pau a mali sem pau skilja. b pekkir pau best!

Hlustum og verum opin bad erilagi ad vita

Leyfdu bornunum pinum ad tala frjalslega. Spurdu ekkl 0" svorin
opinna spurninga og kannadu hversu mikid pau vita
um astandid i samfélaginu na pegar.

bad er allt i lagi ad segja
Verum heiaarleg .Eg veit pad ekki, en vid getum

kannad pad saman."
Svorum bornum alltaf satt og rétt. Hugleiddu hvernig Notadu teekifeerid til ad leera

best er ad nalgast samtal vid barnid Gt fra aldri pess : eitthvad nytt med barninu pinu.
og proska.

Synum studning

Barnid pitt er ef til vill hraett og 66ruggt. Gefdu pvi rymi til
ad deila tilfinningum sinum og leyfdu pvi ad finna ad pu
sért til stadar.

Pad eru alls konar upplysingar parna uti Otskyrau fyrir barninu a8 COVID-19 hefur ekkert
ad gera med hvernig folk litur Gt, hvadan pad
© kemur eda hvada tungumal pad talar. Kenndu
Sumt er kannski ekki satt. Notadu areidanlegar sidur t.d. : barninu hversu mikilvaegt bad er ad syna folki
www.covid.is samkennd sem er veikt og peim sem annast pad.

and

www.landlaeknir.is Takid eftir peim sem hjalpa: Leitid saman ad
sogum um félk sem er ad vinna ad pvi ad stodva
faraldurinn og hjalpa veiku folki.

~en u Endum a jakvaedum notum
o

Gadu ad barninu pinu stuttu eftir ad samtalinu
lykur. Minntu a ad pér sé annt um pad og pad geti
talad vid pig hvenaer sem er. Sidan er gott ad gera
eitthvad skemmtilegt saman.

Fyrir frekari upplysingar smelltu & tengla hér ad nedan:
Smellig hér til ad A f| . Ef b parft 4 studningi ad halda er Hjalparsiminn
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