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Hvernig upplifun er pad ad vera reidur?

Jonas er & leidinni i vinnuna a fjélfarinni gotu pegar bill stoppar fyrir framan
straetisvagninn sem hann er i. Timinn lidur og umferdarljésin breytast fra raudu
i greent og aftur i rautt. Samt gerist ekkert og Jonas byrjar ad finna spennuna
vaxa og upplifir hnat i maganum. Hann fer ad bélva bilstjoranum i huga sér.
“Heimski, lati, eigingjarni asni, tefur alla og veldur pvi ad ég verd seinn”.
Tilfinningin magnast, honum fer ad hitna. Einhver farpegi rekst i hann fyrir

slysni, hann snyr sér ad viokomandi, blotar og ytir honum harkalega i burtu.

Marta er preytt og med hausverk pannig ad hun sendir bornin Ut ad leika sér og
segir peim ad trufla sig ekki. Halftima sidar heyrir han hatt hljéd og éskur svo
hun fer Gt til ad sja hvad er ad gerast. Yngsta barnid situr a gangstéttinni med
litinn skurd & kinninni og hin eldri horfa bara & og gera ekkert. Han upplifir létti
yfir pvi ad ekkert alvarlegt virdist ad, en svo steypist yfir hana ofsabradi. Hun
hugsar “af hverju geta pau ekki gert eins og peim er sagt” og “af hverju
bregoast pau mér sifellt? ”. Hun verdur enn reioari og finnur spennuna i
hausnum, feeturnir fara ad titra og hlutirnir virdast pokukenndir og
Oraunverulegir, eins og gluggatjald hafi verid dregid fyrir. Allt sem hun getur
hugsad um er ad hrifsa i pad af eldri bérnunum sem er naest henni. Hin hugsar

“ Eg skal kenna pér ad gera petta ekki aftur”.

Eftir vinnu ferdu ad kaupa dagbladid i hverfisbudinni. PU ert ad bida eftir ad
borga pegar vinkonur rydjast fram fyrir pig likt og pu veerir ekki & stadnum. pu
reynir ad halda aftur af skapinu og segja ekkert, segir vid sjalfan pig ad petta sé
ekki pess virdi ad komast i uppnam yfir. ber taka sinn tima, loksins pegar peer
nalgast dyrnar, litur dnnur peirra @ pig og naer augnsambandi vid pig i nokkrar

sekandur. Hun snyr sér svo vid og segir eitthvad vid vinkonu sina og per hlegja



badar pegar pcer yfirgefa budina. bu upplifir reidi og hugsar “pcer hafa gert
mig ad fifli”. Dagurinn er eydilagdour, pu getur ekki slakad a og ert pirradur.

PU geetir hafa upplifad adstedur & bord vid paer sem lyst var hér ad framan,
svipadar tilfinningar og hugsanir. Allir upplifa reidi einhvern timann, og oft
er pad vegna streituvaldandi
adsteedna a bord vid
peningavandrada, husnadisadstedna
eda erfidleika i sambdndum. Fyrir
suma verdur vandinn mun meiri og

truflar edlilegt lif. Reidi verdur vandi

begar hun er of sterk, gerist of oft,
vidhelst of lengi, eydileggur sambond eda atvinnu, sérstaklega ef han

leidir til ofbeldis og arasarhneigdar.

Hvernig getur pessi baeklingur hjalpad mer?

pér finnst kannski ad pu getir litid gert til ad stjorna reidinni — en pad er hagt ad
gera ymislegt sem hefur ahrif & reidina. bessi baeklingur hefur pad ad markmidi
ad hjalpa pér ad hondla reidi. I baklingnum eru skriflegar &fingar til ad hjalpa
bér ad skilja og medhdndla reidi pina & raunsaejan hatt. pad etti ad vera gagnlegt

fyrir pig ad klara pessar &fingar.

Beaeklingurinn skiptist i tvo hluta.

A0 skilja reidi og orsakir hennar

1 Hvad er reidi?
2 Hvad orsakar reidi?
AQd hafa stjérn a reidi

1 Reidihugsanir



Likamleg einkenni reidi
Reidihegdun

A0 leysa vandamal
Samskipti
Langtimavidhorf

OO WD

Pad er mikid af upplysingum i pessum bakling, pvi geati verid hjalplegt ad lesa

einungis einn hluta i einu.

A0 skilja reidi og orsakir hennar

A ég vid reidivanda ad strida?

Ef pa att vid reidivanda ad strida veistu pad liklega na pegar, en eftirfarandi eru

sum af peim einkennum sem benda til ad pu eigir erfitt med ad stjorna reidinni.

Merktu vid i pa dalka sem eru likastir peirri reynslu sem pu upplifir reglulega:

Hvernig pér lidur
[ ] Reidi eda braedi

[ | Pirrud/adur vid minnsta areiti

[ ] Eirdarlaus, spennt/ur,
taugatrekkt/ur

[ | Braedikost

Algengar hugsanir

|| “pt/peir hafa eydilagt allt”

|| “pu/peir hafa gert mig ad fifli”
|| “Ef ég geri ekkert mun ég
springa”

L] “pu/peir verdskulda mig ekki”

L] “bu/peir hafa brugdist mér”

|| “Eg get ekki treyst neinum”

L] “Pu ert aldrei til stadar fyrir mig”

Hvernig pu hugsar
L] SIék einbeiting

L] Hugurinn verdur témur pegar pu
ert reid/ur

[ Hugsar pad versta um folk
L] Allt virdist sem stort vandamal

L] Adrir virdast 6sanngjarnir i pinn
gard

Hvad gerist i likamanum

|| Hjartad berst, hjartslattur eykst,
hjartad sleppir takti

L] prengsli fyrir brjosti

L] Maginn 6lgar

L] Feeturnir verda veikburda
[ Védvarnir spennast

L] pér verdur heitt



|| parft ad fara & kl6settid || Sud i hofdinu
[ | Svitnar

Pad sem pu gerir

[ ] Bregst vid med vidskotaillri og bradlyndri hegdun
L] Oskrar og rifst

L] Gagnrynir harkalega

L] Yfirgefur adstedurnar

[ Hendir hlut, skellir hurdum, lemur hlut o.s.frv.
[ ] Reaedst & einhvern

[ ] Segir eitthvad dvinsamlegt

L] Greetur

L] Ytir vid einhverjum

[ ] Gerir ekkert, byrgir pad inni

L] Verdur full/ur/reykir/tekur lyf

L] Meidir sjalfa/n pig

Ef pa upplifir reglulega 61l eda einhver af pessum einkennum pa geeti verid ad
b eigir erfitt med reidistjornun. Eftirfarandi kaflar &ttu ad hjalpa pér ad taka a

vandanum.

1.  Hvader reidi?

Oft pegar vid erum reid, erum vid helst medvitud um sleemt skap. Skap okkar
getur verid fra pvi ad vera sma pirringur upp i ad vera mikil braedi. Pegar pad
neer hapunkti er oliklegt ad vid verdum medvitud um margt annad. Hins vegar,
begar vid leitum ad orsokum fyrir reidi okkar, beinum vid athygli okkar Ut & vid,
ad atburdum eda folki i ndnasta umhverfi. Sem daemi, lati 6kumadurinn sem
tafdi umferdina i fyrsta deeminu i byrjun beeklingsins, keerulausu bérnin i 6dru

deeminu eda donaleg hegdun vinkvennanna i budinni.



Sélfraedileg Utskyring a reidi tekur med i reikninginn ad tilfinningar okkar eru
lykilpattur i reidi, en ekki eini patturinn. Til ad skilja betur orsakir reidi, purfum
vid ad horfa a peettina @ markvissan hatt, sja hvernig peir passa saman og hafa
ahrif hvor a annan. bad hjalpar ad adskilja personulega petti reidi i tilfinningar,
hugsanir, likamleg vidbrdgd og hvatvisa hegdun. Annad sem vid purfum ad
taka tillit til eru ytri peettir eda nanasta umhverfi okkar. Vid verdum ad horfa a
hvernig breytingar a pessum pattum hafa ahrif a okkur, og hvernig vido getum i
kjolfarid gert breytingar & hegdun okkar sem hafa ahrif & umhverfid. Myndin hér
fyrir nedan hjalpar til vid ad skilja petta.



Vitahrinqur fyrir reioi

Hinn ytri heimur
e Vandamal i felagslegum tengslum
e Skuldir og praktisk vandamal
e Svekkjandi atburdir eda adstaedur

e Streita- enginn timi fyrir sjalfa/n sig

Innri heimur

. =

Hugsanir
Heitar hugsanir t.d. “hann
er ad gera litid ar mér”

Tilfinningai
Reidihegdun Plrrlr)gur
Reedst & folk/rifst/ REIESI_
Flyr/eydileggur Breaedi

Likamleg einkenni
Aukinn hjartslattur
Spenna

Hitnar

Allir pessir peettir reidi geta haft ahrif @ hvorn annan og reidin getur ordid
stjornlaus. Reidihegdun getur orsakad reidiviobrégd fra 6orum. Likamleg
einkenni getur leitt okkur til ad finnast vid vera stjérnlaus og gert lidan enn

verri. Reidar “heitar” hugsanir geta ordid til pess ad vid verdum enn reidari.



Verdur til svipadur vitahringur af reidi hja pér?
Reyndu ad teikna hann

2. Hvao orsakar reioi?

Reidi getur verid allt fr4 veegum pirringi upp i ad vera akof ofsabraedi og heift.
Eins og med allar tilfinningar fylgja peim likamlegar breytingar — hjartslattur og
blodprystingur eykst, i kjolfar pess sem likami okkar undibyr sig fyrir ad purfa
ad flyja eda berjast (flotta og arasarviobragdio).

Reidin getur orsakast af pvi ad brugdist er vid hlutum fyrir utan okkur til
daemis folki eda atburdum (eins og umferdaréngpveitinu i fyrsta deeminu) eda af
bvi ad hafa ahyggjur af persénulegum vandamalum. Minningar ar fortidinni
sem koma peér i uppnam geta leitt til reidihugsana og -tilfinninga. bad er
mikilveegt ad taka eftir pvi ad pad er ekki folk eda atburdir sem gera pig reida/n
bad eru vidbrogo pin vid peim sem gera pig reida/n.




Hvada peettir hafa tilhneigingu til ad hrinda af stad hja pér reidi?

Ytri peettir (folk, atburdir)

Innri peettir (hugsanir, ahyggjur, minningar)

Sumir einstaklingar hafa meiri tilhneigingu til ad verda reidir en aorir.
Rannsoknir hafa synt ad peir hafa litid umburdarlyndi fyrir vonbrigdum og eiga
erfitt med ad taka hlutunum létt. Pad getur verid ad sumir séu meira pannig fra
natturunnar hendi, en pad geeti einnig verid ad peir hafi ekki leert ad hondla reidi

sina og ad tja tilfinningar sinar a annan hatt.

Sumir koma fra fjélskyldum sem eiga erfitt med ad medhdndla tilfinningar og ad
tala saman, fjolskyldum par sem reidistigid er hatt. Slikir einstaklingar eru

liklegri til ad eiga i erfidleikum mead reidi.

Ad verda mjog reidur er aldrei hjalplegt og su trd ad pad geti latid pér lida
betur er ekki sénn. Rannsoknir hafa synt ad ef pu reidist pa getur reidin ordin
stjornlaus. Ad vera reidur hefur i for med sér ad pu leerir ekki ad hondla

adsteedurnar. Pad er best ad byrja ad skilja reidina pina og 6dlast stjorn & henni.




Samantekt

Reidi hefur ahrif & lidan, hugsun og hegdun okkar. Hun orsakar fjélda
likamlegra einkenna. HUN getur orsakast af vidbrogdum okkar vid pvi sem er
ad gerast i kringum okkur eda af hugsunum okkar og &hyggjum. Vid erum
hugsanlega ad edlisfari liklegri til ad verda reid eda vid hofum kannski aldrei

leert ad stjorna reidi okkar og tja tilfinningar okkar & hjalplegri hétt.

Ad na stjorn a reidi

1. Reidihugsanir
Vid hofum séd ad hugsanir geta gert okkur reid, en oft er pad pannig ad folk sem
a vid reidivanda ad strida tekur ekki eftir slikum hugsunum. Mikilvegur pattur i

bvi ad na stjorn areidi er ad koma auga a og 6gra pessum hugsunum.

Heitar hugsanir
Heitar hugsanir eru reidihugsanir sem leiftra i huga pinum og gera pad ad
verkum ad per lidur verr. FOlk hefur tilhneigingu til ad hafa svipadar hugsanir
margitrekad, t.d.:

e Hann er svo heimskur

e PU ert ad gera mig aod fifli

e PU ert eigingjarn

e Mig langar ad sera pig

e Eg hata pennan stad




Hefur pu svipadar reidihugsanir? punktadu par nidur

bessar “heitu” hugsanir eru oft studdar af neikvaedri hugsun. Skodadu lysingar
a eftirfarandi hugsanaskekkjum og veltu pvi fyrir per hvort pi kannist vid

einhverjar peirra ar eigin hugsanamynstri.

Hugsanaskekkjur

Ad taka hlutum persénulega

Reidir einstaklingar taka hlutum oft personulega og upplifa sarindi vegna pess.
Peir leita eftir og veenta gagnryni fra 6drum. Ef einhver talar t.d. ekki vid pa ati i
bud geta peir upplifad ad viokomandi liki ekki vid sig, pegar i rauninni
viokomandi var t.d. feiminn eda ahyggjufullur. Ef einhver litur & pa geetu peir
hugsad “honum finnst ég heimskur”, pegar i raun og veru er s sem gjoadi

augunum i att til peirra ekki ad hugsa neitt i pa attina.

Finnst pér stundum ad pu takir hluti persénulega og upplifir sarindi og
reidi, pegar eitthvad gerist sem geeti hafa haft litid med pig ad gera? —
skrifadu nidur einhver nyleg deemi
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Ad taka ekki eftir pvi jakveeda

Folk sem verdur reitt hefur tilhneigingu til ad einblina a neikveeda eda sleema
atburdi og ad fordast jakvaeda eda goda atburdi. | deeminu i byrjun baklingsins
hugsadi Marta um eitt litid slys sem hafdi gerst en hugsadi ekki um héalftima par
a undan par sem bornin hofou leikid sér saman hljodlega. petta er oft vandi i

nanum samskiptum hja folki sem hefur tilhneigingu til reidivanda.

Att pu pad til ad horfa framhja pvi jakvaeda? - skrifadu nidur einhver nyleg
deemi:

Fullkomnunaréarétta

Folk sem verdur reitt veentir oft of mikils af sjalfum sér og peim semer i
kringum pad. Ef krofurnar eru ekki uppfylltar, pa upplifir pad séarindi og ad folk
hafi brugdist peim. Sarindin verda ad reidi. Sem demi, Maria a vinkonu sem
sampykkti ad fara med henni i fri en brast henni & sidustu stundu. Maria upplifdi
ad vinkona hennar hafdi brugdist henni og akvad ad hun vildi ekki sja hana
framar. Petta var pratt fyrir ad vinkona hennar var henni g6d vid mérg onnur

teekifeerl.
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Att pu pad til ad veenta fullkomnunar fra sjalfri/lum pér eda 68rum? -
skrifadu nidur einhver nyleg deemi:

Svart-hvit hugsun
Ad hugsa i svart hvitu eda a allt eda ekkert notum er algengt hja folki sem hefur

tilhneigingu til ad verda reitt.

Petta er sérstaklega vandi pegar pad kemur ad pvi ad vita hversu akvedinn
madur & ad vera vid folk. Oskar fékk lanadan pening hja Joni vini sinum. Jon var
anaegdur ad hafa veitt honum lanid og hugsadi, “Oskar er godur félagi; ég veit
ad ég get treyst honum”. Oskar hefur ekki bodist til ad endurgreida 1anid eftir
tveer vikur og Jon, sem vill ekki minnast & pad, er farinn ad hugsa, “Hann er a0
spila med mig, heldur ad ég sé aumingi”. Jon verdur reidur og naest pegar hann
sér Oskar byrjar hann ad dskra & hann med hétanir um hvad hann muni gera ef
peningarnir verda ekki endurgreiddir strax. Jon hugsar: “Ef ég syni honum ekki
hvad i mér by, mun hann fara illa med mig”. Pad hefdi verid betra fyrir bada
adila ef Jon hefdi farid milliveginn og stadfastlega bedid Oskar um ad
endurgreida sér peninginn fyrr, frekar en ad segja ekkert eda ad verda mjog

reidur i kjolfar hugsunarinnar “hann er ad spila med mig”.
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Hefur pu tilhneingu til ad hugsa i svart hvitu eda a allt eda ekkert nétum? -
skrifadu nidur einhver nyleg deemi:

Ef pa tekur eftir ad pa sért ad gera hugsanaskekkjur likt og paer sem minnst er a
hér ad ofan, getur pad hjalpad ad reyna ad na meira jafnvaegi i hugsanirnar. Ein
leid til ad gera pad er ad hafa tvo dalka, einn fyrir reidar hugsanir og annan fyrir

yfirvegadar hugsanir. Sem daemi:

Yfirvegadar hugsanir
Reidar hugsanir
e Hann er ad horfa hingad & mig
e Hann er ad horfa hingad a4 mig en ég veit ekki hvad hann er i
og finnst ég vera heimsk raun og veru ad hugsa
e Stundum hegda peir sér illa en
o beir bregdast mér sifellt oft eru peir pokkalegir
e Henni er sama um mig, han er e Eg veit a hin brast mér, en
clgingjorn henni pykir pad leitt, yfirleitt

reynir han ad vera vinsamleg
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Skrifadu nidur eitthvad af hugsunum pinum og skrifadu eins moérg svor eda
yfirvegadar hugsanir og pa getur. Markmidid er ad vera sneggri i ad gripa pessar
“heitu hugsanir” pegar paer koma inn i huga pér og svara peim strax. Til pess

parf téluverda afingu en pad virkar.

Reidihugsanir Yfirvegadar hugsanir

Vidhorf um reidi geta verid 6hjalpleg

Sumt folk hefur vidhorf sem gerir peim erfidara fyrir ad hafa stjorn a reidi sinni.
Vidhorfin afsaka reidina eda leetur hana virdast eina vidbragdid. Vidhorfin eru
stundum til stadar vegna lifsreynslu eda personulegra gilda. FOlIk geeti hafa lifad
med pessum gildum svo lengi ad pad seettir sig vid pau an pess ad efast um pau.

Sem lidur i ad komast yfir reidina er mikilveegt ad geta efast um vidhorfin.

Hér eru nokkur deemi um pessi 6hjalplegu vidhorf og hugmyndir um pad

hvernig haegt er ad 6gra peim og efast um pau.

Eg get ekki haft stjorn & reidi minni, fadir minn var reidur og petta er eitthvad
sem ég hef erft fra honum.

petta er hugmyndin um ad reidi sé eitthvad sem pu getir ekki breytt — pad er i
edli pinu, eitthvad sem pu ert feedd/ur med. betta er afsokun, sem friar pig
abyrgd a ad hafa stjorn a reidinni. Vid vitum ad sumt folk er feett med
tilhneigingu til ad verda meira tilfinningarikt, hreett, reitt eda sorgmeett. S& mati
sem vid bregdumst vid pessum tilfinningum er lerdur, og vid getum leert ad
hondla eigin reidihegdun med pvi ad breyta pvi hvernig vid bregdumst vid

atburdum og folki.
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Ef ég fee ekki utras fyrir reidina mun ég springa

Pad hefur lengi verid vinsalt vidhorf ad sumar tilfinningar og hvatir safnist upp,
likt og gufa i hradsudupotti og parf ad komast Ut a einhvern hatt annars verda
beer skadlegar. Ef pu ert a pessari skodun geetir pa litid & pad sem svo ad pad ad
missa stjorn & skapi pinu sé eitthvad heilbrigt. En vid vitum af rannsoknum ad
folki lidur oft mun verr eftir ad pad missir stjorn & reidinni. Ad 6skra, sla og

skella hurdum getur allt aukid og styrkt reiditilfinningar.

Ef pa synir ekki reidi ertu annad hvort dyrlingur eda hugleysingi

Petta er deemi um svart hvita hugsun. P0 hugsar ad ef pu ert ekki reidur eda
arasargjarn pa ertu vonlaus aumingi. En besta leidin til ad takast & vid
adsteedurnar, baedi fyrir pig sjalfa/n og folk i kringum pig, er ekki ad vera reidur
og stjornlaus, heldur ad vera fast/ur fyrir, 6ruggur og vid stjérnvélinn — ad

standa a rétti pinum.

Reidi min er eitthvad sem folk hraedist og pad kemur i veg fyrir folk notfeeri
sér mig.

petta vidhorf sér reidi sem verndandi og annad folk sem hettulegt. pad geeti
verid ad petta vidhorf hafi verid rétt & &kvednum tima i lifi pinu, en ef pd heldur
afram & pessarri braut, getur pad valdid vandraedum. Godur vinskapur er ekki
byggdur & hraedslu og pad er 6liklegt ad pa eignist gbda vini og goad tengsl vegna
reidivanda. bad er einnig liklegt til ad koma pér i koll, par sem adrir med

reidivandamal munu sja pig sem 6égnandi og hugsanlega s&kja i atok vid pig.

Ef ég verd reid/ur pa mun kvidinn hverfa
petta vidhorf finnst oft hja peim sem hafa verid polendur ofbeldis eda
arasarhneigdar. Pad er betra ad reyna ad hdndla kvidann a annan hatt heldur en

ad skipta einni 0paegilegri tilfinningu ut fyrir adra. bad er einungis haegt ad
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komast yfir kvida med pvi ad horfast i augu vid pad sem pu hraedist og finna

leidir til ad komast yfir hann.

Eg hef godar astaedur til ad vera reid/ur vegna pess sem adrir hafa gert mér
Reidi eru edlileg vidbrogd pegar pad er illa komid fram vid pig eda folk notfeerir
sér pig. En ef pessi reidi heldur &fram & 6llum svidum lifs pins mun pad valda
pér erfidleikum. Ef pad var brotid a pér fyrir 16ngu og folkid sem gerdi pad er
ekki lengur i lifi pinu geeti hjalpad ad spyrja “hvada ahrif hefur reidin & lif mitt i
dag?”

Samantekt

Vid veroum ad skoda vandlega reiou “heitu hugsanirnar” sem eru til stadar og
reyna ad sja upplifum adsteedurnar & éhjalplegan hatt. bad geeti hjalpad ad reyna
ad hafa meira af yfirvegudum hugsunum. Vid purfum lika ad skoda
langtimavidhorf um reidi okkar og 6gra peim sem ekki eru hjalpleg. Mundu,

roksemdarfaersla getur sigrad reidinal

2. Ad hafa stjorn a likamlegum einkennum reidi?

Slokun og adferdir til ad rda sig nidur geta hjalpad til ad draga ur
reiditilfinningum. Ef pu ert med maka sem einnig hefur tilhneigingu til ad verda
reid/ur getur hjalpad ad pid leerid baedi pessa slokunartaekni. bu verdur ad lera

ad nota eftirfarandi nalganir sjalfkrafa ef pu ert i erfioum adsteedum.

Ad draga ur likamlegum einkennum
Til ad draga ur styrkleika likamlegra einkenna hjalpar ad kafa einkennin i

feedingunni, med pvi ad koma fljott auga & merki um spennu og reidi.
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Pegar pu hefur tekid eftir fyrstu merkjum um spennu getur pud komid i veg fyrir
ad reidin verdi mjog akof med pvi ad nota slokunartekni. Sumir geta slakad a
med likamsaefingum, med pvi ad hlusta & tonlist, horfa a sjénvarp, eda ad lesa

bok. Ad imynda sér jakveeda atburdaras i huga ser getur einnig hjalpad.

Fyrir adra pa hjalpar frekar ad hafa akvednar a&fingar til ad fylgja eftir. Sumum
finnst slokunarzfingar eda yoga timar hjalplegastir, 6drum finnst spolur
hjalplegar. PU getur nélgast slokunarspdlur i miklu drvali Gt i bud. Baeklingur um

streitu sem er til i pessum flokki lysir hvernig haegt er ad nota slokun.

Mundu ad slékun er feerni og likt og med adra feerni tekur pad tima ad leera hana.
Taktu eftir hversu reid/ur pu ert fyrir og eftir slokun, par sem pu metur reidi pina

a skalanum 1-10.

Ad hafa stjorn & 6nduninni

Pad er mjog algengt ad dndun breytist pegar einhver verdur reidur. Félk getur
byrjad ad gleypa loft, haldid ad pad sé ad kafna eda byrjad ad anda mjog hratt.
petta er kallad oféndun, han hefur pau ahrif ad folki upplifir svima og verour

spenntara. Han getur leitt til 6paegilegra tilfinninga en pad er ekki hattulegt.
Reyndu ad taka eftir pvi hvort pa sért ad gera petta og haegdu & énduninni. Ad
komast inn i reglulegan takt af “inn — tveir — prir og Ut — tveir —prir” mun fljott
koma dnduninni aftur i reglulegt horf. Sumu félki finnst gagnlegt ad nota

sekunduvisi til ad timasetja 6ndunina.

3.  Ad hafa stjorn a reidihegdun
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Ef vid horfum til baka & vitahring reidi a bls. 5, pa verdur okkur ljést ad ef vid

getum dgrad reidihugsunum og dregid ur likamlegum einkennum reidi,

gttum vid ekki ad hegda okkur reidilega. Hvad sem pvi lidur, enginn er

fullkominn! Ef vid naum ekki stjorn a fyrri stigum pa hjalpar pad ad hafa

hugmyndir um hvernig a ad taka & reidihegdun sem er deemigerd fyrir okkur.

Vid getum gert petta & premur stigum:

Fyrsta stig

Vertu mjog medvitud/adur um hver reidihegdun pin er — hvad gerist fyrir hana

og hvad gerist & eftir. pad getur hjalpad ad halda dagbok fyrir stutt timabil til ad

hjalpa pér ad skilja petta.

Sem demi, Arnar er sifellt ad “rjuka upp” heima, i vinnunni og i félagslegum

adstaeedum, hann hefur reynt ad ddlast skilning a pessu med pvi ad halda dagbdk

um pad sem gerist vid pessi tekiferi, petta er pad sem hann hefur attad sig a:

Fyrir reidina Hugsanir og Hegdun pad sem gerist i
tilfinningar kjolfarid

Manudagur 12, Reiditilfinning. AEddi Ut og skellti | Han vildi ekki tala

mai. Hugsanir “htn hurdinni vid mig pad sem

Keerastan bidur
mig ad lata hana
vita hvenar ég

treystir mér ekki”.

eftir var dagsins

verdi kominn

heim.

pridjudagur 13. | Upplifi reidi. Oskradi: “pegidu” | Allir stordu & mig
mai Hugsanir “hver og labbadi i burtu | — folk horfir a mig

Einhver i vinnunni
segir ad pad sé
minna ad gera i
minni vinnudeild
en i peirra deild.

heldur hann ad
hann sé, hvad veit
hann?”

seinna i
motuneytinu
begar eg labba
framhja.
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Pad er ljost af pessum minnispunktum sem er safnad yfir vikuna ad Arnar
hondlar atok og reidihugsanir og tilfinningar med reidihegdun og yfirgefur
adsteedurnar.

Annad stig
Gerdu lista yfir allt annad sem pu getur gert i stad pess ad syna reidihegdun.
Pegar pu hefur gert petta veldu pa bestu nalgunina af nyju nalgununum til ad

reyna i erfioum adstaedum. Hér er listi Arnars sem daemi.

1 Afsaka mig og koma mér r adstaedunum i smastund “Eg kem eftir
augnablik”, sny aftur rolegri.

2 Dreg djupt andann og slaka & i augnablik

3 Bid hinn einstaklinginn ad lata mig vita af hverju peir hafa sagt
eitthvad, reyndu ad skilja pa. Spyr, “Af hverju viltu vita hvenar ég
kem heim?” “Af hverju heldurdu pvi fram ad min deild geri minna?”

4 Bid hinn einstaklinginn ad setjast nidur og tala um hlutina. Segdu,

faum okkur te og spjoéllum saman ...

Arnar akvad ad reyna ad nota atridi nr. 2 og 3 til ad hondla erfidar adstaedur.

Pridja stig

Reyndu ad tileinka pér nyja hegdun i adstaedum par sem pa upplifir reidi. Haltu

dagbok yfir hvernig gekk. petta er dagbdk Arnars & pessu stigi:
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Fyrir reidina Hugsanir og Hegdun Pad sem gerist i
tilfinningar kjolfario

Manudagur 23 Reiditilfinningar. Reyndi nyja Han sagdi ad i

juni Hugsanir: “htn veit | hegdun, tok vikunni veeri hdn

Karastan bidur
mig adstoda vid
ad versla inn a
fimmtudag

ad &g hitti alltaf
felaga mina a

fimmtudagskvoldum,

hun er ad reyna ad
stjérna mér”

djdpan andardratt

- slakadi a og
sagdi “af hverju
bidur pd mig um
pad?”

med aukavakt og
ef ég geeti ekki
hjalpad myndum
vid ekki hafa mat
fyrir helgina. Eg
sagdi “Allt i lagi,
Eg skal fara Gt
seinna en ég er
vanur 4
fimmtudag.”

Eins og pu sérd hjalpadi pessi nyja hegdun Arnari til ad fordast rifrildi, sem er

bad sem venjulega hefdi gerst.

Hjalplegar hugmyndir til ad breyta reidihegdun getur verio:

e Notadu stutta slokun og/eda 6ndunarefingar.

e Timasetning - ef pu hefur tilhneingingu til ad verda reid/ur a 4kvednum

tima pegar pu talar vid einhvern t.d. ad kvoldi, reyndu ad tala vid

viokomandi i rélegheitum & 6drum tima dagsins.

Ef akvednir hlutir gera pig reida/n — athugadu hvort pu getir fordast pa,
t.d. ekki fara ad versla pegar pu veist ad umferdin er sem pyngst og pu
munt lenda i umferdarteppu. Ef pa hatar ad fylgjast med pegar maki pinn
horfir & iprottir, planadu eitthvad annad a peim tima. Ef pér er illa vid vin
makans vertu ekki nalaegt pegar vinurinn er i heimsokn.

Teldu upp ad tiu &dur en pu bregst vid.

Fardu i stutta géngu.

Spurdu sjalfa/n pig pegar hlutirnir gerast “Af hverju er ég reid/ur?”
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e Spurdu sjalfa/n pig pegar hlutirnir gerast “Er petta [pess virdi ad reidast

yfir?”
e Notadu réandi stadhafingar i huga pér, t.d. “r6adu pig nidur”, “ad reidast

99 ¢

mun ekki hjalpa”, “gleymdu pessu”.

Samantekt
Til pess ad na stjorn & reidihegdun parftu ad:
e Ppekkja reidihegdun pina
e Akveda hvada 6nnur hegdun getur komid i stad reidihegdunarinnar

e /Efapessa nyju hegdun

4. Vandamalalausn

Stundum geta raunverulegar ahyggjur og streita gert okkur vidkveemari og

reidari. Vandamalalausn getur hjalpad par.

GO0 leid til ad byrja er ad skrifa nidur vandamal. Lystu pvi eins nakveemlega og
bt getur, sem demi “Eg 4 aldrei pening”, er of 6ljdst, eitthvad likt og “Eg skulda
nokkrum kreditkortafyrirtaekjum 400.000 kr” er hjalplegra. Skrifadu nidur i
kjolfarid eins margar mogulegar lausnir og pa getur. bad skiptir ekki mali
hversu kjanalegar pér finnst paer, malid er ad finna eins margar lausnir og pu
getur. Spurdu vin hvad hann gerir. Hugsadu um hvad pu myndir radleggja vini

ad gera ef peir/hann etti vid sama vandamal ad strida, t.d. mogulegar lausnir:

e Faallar skuldirnar i eitt lan med minni voxtum

e (Gera samning um vidradanlegar afborganir
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e Hitta fjArmalaradgjafa
e Faaukavinnu

e Seljabilinn

Ef pu att vid vanda ad strida sem geeti verid ad valda pér kvida, gerdu tilraun
til ad skrifa hann nidur heér fyrir nedan:

Gerdu nu lista yfir eins margar mogulegar lausnir og pér dettur i hug:

Veldu pad sem virdist vera besta lausnin og skrifadu nidur 61l skrefin sem pyrfti
ad taka til ad fa fram lausn. Hver geeti adstodad?, hvad geeti farid urskeidis?, oft
hjalpar pad ad hugsa “hvad er pad versta sem gaeti gerst?”. Ef b getur hugsad

upp azetlun til ad takast a vid vandinn geeti kvidinn minnkad.
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Ef pa ert ad reyna ad gera aatlun um pad hvernig pu getur hondlad vanda sem
hefur verid ad valda pér ahyggjum i einhvern tima, pa getur verid hjalplegt ad

reeda malin vid vin eda jafnvel laeknirinn pinn.

Streituvaldandi lifsstill — almennar abendingar
Lifid i natimapjodfeélagi er oft streituvekjandi, og alag byggist audveldlega upp.
Vid getum ekki alltaf stjornad streitunni sem kemur utan fra en vid getum fundid

leidir til ad minnka alagid sem vid leggjum & okkur sjalf:

e Reyndu ad koma auga a adstaedur sem pu upplifir sem streituvekjandi
med pvi ad taka eftir byrjunareinkennum spennu.

e Taktu skref til ad hondla pad sem peér finnst streituvekjandi i adsteedunum

e Vertu viss um ad pu hafir tima fyrir hluti sem pa nytur ad gera

e Fadu pér afslappandi ahugamal

e Vertu viss um ad fa nagan svefn

e Bordadu holla fedu

e Hreyfdu pig reglulega

e Lerdu ao slaka a

5. Samskipti

Vid hofum leert i fyrri kafla pessa baeklings um hugsanaskekkjur ad reitt folk
hefur tilhneigingu til ad taka hluti persénulega og munu oft draga
fljotfeernislegar alyktanir, pess vegna er mikilveegt ad reyna ad baeta
samskiptahafni pannig ad misskilningur sem geeti vakid reidi sé oliklegri til ad

verda. Hér eru nokkur rad um pad hvernig haegt er ad baeta samskiptahafni.
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6.

Ro6adu pig nidur og hlustadu a hinn adilann — ekki flyta pér og segja pad
fyrsta sem pér dettur i hug

Ekki draga fljotfeernislegar alyktanir um pad sem hinn adilinn er ad
segja eda hlusta; biddu vidkomandi ad segja pér meira um pad sem peir
eru ad reyna ad segja. Ekki reyna ad lesa hugsanir.

Ef einhver virkar i vorn eda er gagnryninn, ekki rddast gegn vidkomandi.
Reyndu ad skilja tilfinningarnar bakvid pad sem er sagt. Pad getur verid
ad adilinn upplifi hraedslu, sarindi eda ad hann sé ekki elskadur. Ef pd
getur haldid ré pinni og reynt ad atta pig betur a hvernig hinum lidur pa er
heegt ad fordast rifrildi eda slagsmal.

Reyndu ad tja pig og tala um hvad tilfinningar pinar snuast um, frekar
en ad notast vid reid ord. Oftast er hraedsla bakvid reidi, sarindi eda
gremju. Audvitad parftu ad reyna ad vera skyr i hugsun og atta pig & hvers

vegna pu ert ad upplifa reidi.

Langtimamarkmid

Stundum hefur folk lengi haft vidhorf um sjalft sig sem eru mjog sjalfsgagnrynin

— til deemis “ég a ekki skilid ad verda elskud” eda “ég er ekki mjog klar”. bessi

vidhorf eru oft afleiding fyrri reynslu, sérstaklega ef pad var mikil reidi,

gagnryni eda ofbeldi i lifi okkar. Vidhorfin eru ekki rétt i dag og pad hjalpar ad

stoppa sjalfsgagnrynina. Pessi vidhorf geta gert pig viokveemari og par af

leidandi getur pad leitt til reidi gagnvart sjalfum/sjalfri pér og 6drum. Reyndu

ekki ad draga pig nidur, leitadu ad gédu hlutunum um sjalfa/n pig ekki hinum

sleemu, ekki halda i neikveed vidhorf sem eru til stadar vegna 6hamingjusamra

tima i lifi okkar.
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Samantekt

Hvernig get ég hjalpad sjalfri/sjalfum mér ad komast yfir reidi og
arasarhneigd?

pekktu reidihugsanir pinar og byrjadu ad dgra peim.

Ogradu 6hjalplegum hugsunum eda vidhorfum sem leyfa pér ekki ad
sleppa takinu & reidinni.

Notadu slokun og adrar leidir til ad hafa stjorn a likamlegum einkennum
reidi.

Fadu skilning & og stjornadu reidihegdun, reyndu nyrri rolegri hegdun.
Baettu samskipti og vandamalalausn.

Leyfdu per ekki ad vidhalda langtima neikvaeedum vidhorfum um sjalfa/n

big.

Hvar get ég fengid frekari adstod?

Vid vonum ad pu getir notad afingarnar sem stungid er upp a i pessum bakling.

peer geetu hjalpad pér til ad komast yfir reidi og arasarhneigo.

Ef pa upplifir ad framfarir séu litlar eda ad vandinn sé ad aukast fadu pa adstod i

ad komast yfir vandamalid.

Heimilislaeknirinn er besti adilinn til ad byrja a ad tala vid. Hann geeti stungid

upp a salfredimedferd, lyfjum eda badi. Hann eda hdn geeti bent per & adila i

heilbrigdiskerfinu sem hefur sérpekkingu & pinum vanda.

Ef pér lidur pad illa ad pu hefur hugsanir um ad skada pig eda upplifir ad

bu sért i ahaettu med ad skada adra, fardu pa til leeknis eins fljott og audid

er og utskyrdou fyrir honum eda henni hvernig pér lidur.
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Einnig getur verid gagnlegt ad leita til eftirfarandi pjonustuadila:

Landspitali — bradapjonusta gedsvids: Mottakan vid Hringbraut er opin
Ollum peim sem eiga vid brad gedreen vandamal ad strida, s: 543-4050.
Heilsugaslustodvar a hofudborgarsvaedinu: Hluti peirra sem pjast af
gedréskunum leita til heilsugeeslunnar eftir adstod. Medferd margra fer
fram par. Flestar heilsugaeslustédvar hafa opnad sérstaka okeypis mottoku
fyrir ungt folk a aldrinum 13 — 20 ara til ad raeda heilsufarsvanda og

ahyggjur af gedheilbrigdi. Sja www.heilsugaesla.is

Félagspjonusta a Stor-Reykjavikursvaedinu: Velferdarsvid fer med
abyrgd 4 velferdarpjonustu Reykjavikurborgar fyrir alla aldurshépa. A
pjonustumidstédvum eru starfandi pekkingarmidstédvar um ymsa
malaflokka, svo sem fjolskyldumedferd, fjolmenningu og fatlada, s: 411-

1111. www.reykjavik.is

Hjalparsimi Rauda krossins, 1717: Hjalparsiminn 1717 er gjaldfrjals og
er opinn allan solarhringinn fyrir pa sem purfa adstod vegna depurdar,
einmanaleika, kvida, punglyndis eda sjalfsvigshugsana. Heimasida Rauda

krossins er www.redcross.is, par er ad finna nanari upplysingar um

hjalparsimann: 1717

Gagnlegir vefir:
- www.doktor.is
- www.landspitali.is
- www.logreglan.is
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