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Born med kvida

Hvad er kvidi?

Kvidi er tilfinning og er einnig pekktur sem: hraedsla, otti, feimni, 6framfaerni, kjarkleysi, spenna,
ahyggjur, taugaveiklun, geetni, varfaerni og svo framvegis.

Oll bérn verda kvidin 4 einhverjum timapunkti i lifinu og er pad oftast edlilegt med tilliti til proska
peirra. Til deemis hraedast smdaborn adskilnad vid modur sina 4 sama tima og pau verda hraedd vid
O6kunnuga eda mannfalin eins og pad er oft kallad. Nokkrum arum sidar verda born gjarnan
myrkfaelin og sum ung bérn imynda sér skrimsli undir riminu og innbrotspjéfa vid utidyrnar. A
unglingsarunum verda born oft mjog feimin og medvitud um sjalf sig. bessi hreedsla eda feelni er
yfirleitt hluti af edlilegu proskaferli barns og er pa um timabil ad reeda sem boérnin vaxa fra.

Kvidi er edlileg tilfinning sem allir fa og hann er alls ekki alltaf sl&amur. Kvidi er mikilvaegur fyrir okkur
til ad komast af, vera orugg og standa okkur betur. Kvidi veldur pvi ad vid fordum okkur uar
haettulegum adstaedum, til deemis ef bill er ad fara ad keyra a okkur. Kvidi getur einnig gagnast okkur
i proflestri: ef vid erum hraedd um ad standa okkur ekki négu vel er liklegra ad vid lesum og
undirbium okkur.

Stundum verdur hraedslan eda kvidinn svo mikill ad hann fer ad valda vandkveedum i daglegu lifi.
Born verda pa mjog hraedd vid hluti/atburdi/adstaedur sem astaedulaust er ad hraedast. Sem dami
ma nefna hraedslu vié ad fara til tannlaeknis, hraedslu vid ad gera mistok, hraedslu vid hunda eda
drauga. Hraedslan (eda kvidinn) hefur ahrif 8 hegdun barnsins @ pann veg ad pad fer ad fordast
kvidafullu adstaedurnar. Barnié missir pvi af vidburdum sem ad pad myndi annars taka patt i auk pess
ad valda mikilli vanlidan.

Kvidaraskanir:

Mismunandi er hvernig kviéi kemur fram hja bérnum, en po eru til nokkur algeng mynstur sem sjast
aftur og aftur.

Sértaek faelni:

Yfirdrifinn 6tti vio afmarkad areiti eda adstaedur sem i raun og veru ekki stafar nein haetta af. bessi
faelni getur til deemis tengst skordyrum, kongulém, hundum, vatni eda blédi. Einnig getur verid um
ad raeda lofthraedslu (t.d. flughraedslu) eda hraedslu vid innilokun (t.d. hraedsla vid lyftur).

Adskilnadarkvidi:

Yfirdrifinn otti vid adskilnad fra foreldrum. Oft hafa bornin dhyggjur af ad eitthvad hraedilegt komi
fyrir foreldra peirra og ad pau sjai pau aldrei aftur. Mikill kvidi getur komid fram vié adskilnad og
einnig fylgja oft mikil likamleg einkenni eins og til deemis hofud- og magaverkir. Adskilnadarkvidi
getur komid pannig fram ad born vilja ekki fara i skdlann eda heim til vina sinna, vilja ekki gista hja



00rum eda fara i ferdalog med skdlanum eda ipréttafélogum. Sum born saekja { ad sofa nalaegt
foreldrum sinum.

Almenn kvidardskun:

Miklar ahyggjur flesta daga. Ahyggjurnar geta til daemis verid tengdar frammistédu, stundvisi og
nattaruhamférum. bessi born hafa dedlilegar miklar ahyggjur af pvi sem koma skal, til deemis préfum
eda félagslegum samskiptum. bPau spyrja oft foreldra sina aftur og aftur og aftur um pad sem er i
veendum og leitast vid ad fa hughreystingu. Oft fylgja likamleg einkenni, til deemis védvaspenna,
hofud- og magaverkir, pirringur, preyta eda svefntruflanir.

Félagskvidi / félagsfeelni:

Born med félagsfaelni geta yfirleitt myndad gdd tengsl vid fjolskyldumedlimi og adra sem pau pekkja
vel. bau geta notid sin i litlum hépi vid litid égnandi adstaedur, en eru mjog hraedd vid ad fara ut fyrir
pann ramma. bessi born er oft 4 tidum hraedd vid félagslega héfnun, ad pad sé hlegid ad peim eda ad
pbau standi sig ekki négu vel. Born med félagsfaelni fordast til deemis ad taka patt i vidburdum i
skélanum, pau pora ef til vill ekki ad hringja i bekkjarfélaga sina og leitast vid ad vera & éruggum
heimavelli. Oft fer litid fyrir pessum bornum i skdlanum, pau rétta ekki upp hond i timum, tala lagt og
vilja alls ekki skera sig ur hdpnum.

Ardtta / préhyggja:

Stodugar og endurteknar prdlatar hugsanir og morgum finnst pau knuin til ad endurtaka dkvednar
athafnir til ad minnka kvidann og ahyggjurnar. Sem deemi ma nefna endurtekinn handpvott vegna
hraedslu vid sykla eda sjukddma.

Felmtursréskun:

Hraedslan vid ad fa kvidakast. Kvidakast er pegar mikill kvidi hellist snogglega yfir asamt miklum
likamlegum einkennum, til deemis hradur hjartslattur, sviti, svimi og erfidleikar vid ad na andanum.
begar barn feer kvidakast getur pad haldié ad pad sé mikid veikt og getur pa jafnvel haldid ad pad sé
ad deyja. Ung born hafa sjaldan felmtursroskun og er hun algengari hja unglingum og fullordnum.
Stundum fer félk med felmtursroskun ad fordast ymsar adstaedur vegna hraedslunnar vid ad fa
kvidakast og i mjog alvarlegum tilfellum fordast félk ad yfirgefa heimilid sitt.

Vidbrogd foreldra:

begar born pjast af miklum kvida og lidur illa er edlilegt ad foreldrar vilji gera allt sem i peirra valdi
stendur til ad Iata barninu lida betur. bad ma segja ad svokéllud verndarvidbrogd foreldranna séu
vakin. Mjog algengt er pvi ad foreldrar hughreysti barnid, geri jafnvel hluti fyrir barnié sem pad 6ttast
og hjalpi pvi i ad koma sér undan kvidavekjandi adsteedunum. betta eru edlileg og mjog skiljanleg
vidbrogd foreldra vid vanlidan barns. Hins vegar eru foreldrar med pessu ad gefa i skyn ad barnid sé
ekki i stakk buid til ad takast a vid ,heaettulegu” adsteedurnar, pad sé a einhvern hatt viokveemara en
adrir og purfi pvi & alveg sérstakri vernd foreldra sinna ad halda. Auk pess eru foreldrar med pessu ad
koma i veg fyrir ad barnid takist @ vid , haettulegu” adsteedurnar og sjai ad engin astxeda er til ad
6ttast paer. A pennan hatt er i raun og veru verid ad vidhalda kvidanum og med timanum magna
hann upp.



pad sem foreldrar aettu ad gera pegar barn er mjog kvidid er einmitt ad hafa trd 4 ad barnid geti
tekist @ vid adstaedurnar og hvetja pad afram, i stad pess ad hlifa pvi. betta er ad sjalfsogdu haegara
sagt en gert og krefst pess ad foreldrar ndi stjérn a eigin tilfinningum. Foreldrar sem sjalfir pjast af
kvida eiga ef til vill sérstaklega erfitt med petta.

Af hverju barnid mitt?

Peir sem fa kvida eru oft umhyggjusamari, abyrgdarfyllri og neemari en adrir, en tilfinningalegt naemi
virdist byggjast 4 erfdum. bessu folki er pvi midur einnig haettara vié ad fa kvida og punglyndi. Enn
hefur ekki tekist ad finna eitt akvedid gen sem veldur kvida. Hugsanlega pekkja foreldrar vandamal
barnsins sins af eigin raun.

Born sem pjast af kvida hafa einhverra hluta vegna laert ad buast vid pvi ad heimurinn sé haettulegur
stadur. Pé eru ekki til neinar sérstakar visbendingar eda sannanir fyrir pvi hvadan pad kemur.
Hugsanlega hafa bornin laert petta af foreldrum sinum eda 6drum aettingjum.

Um pad bil 10% barna uppfylla greiningarvidmid fyrir kvidaréskun og ma pvi segja ad kvidi sé frekar
algengur medal barna (Rapee (2008), Helping your anxious child).

Er haegt ad leeknast af kvida?

par sem kvidi getur verid gagnlegur og naudsynlegur, er ekki talad um ad laeknast af kvida, eda losna
vid hann. Vid télum um ad nd stjorn & kvidanum, pannig ad hann verdi ekki of mikill. Orlitill kvidi fyrir
prof getur haft pau ahrif ad vié undirbdum okkur betur, 8 medan 6stjérnlegur kvidi getur valdid pvi
ad vid verdum likamlega veik eda reynum ad koma okkur undan pvi ad maeta i proéfid.

Hugraen atferlismedferd (HAM) hefur mikid verid notud til ad fast vid kvida, baedi hja bornum og
fullordnum. Hugraen atferlismedferd er tvipeett, i fyrsta lagi er unnid med hugsanaskekkjur og i 68ru

lagi er tekist & vid éttann med pvi ad maeta honum. Bérn purfa ad hafa nad akvednum proska adur

en hagt er ad vinna med pau 4 pennan hatt, en ung born eiga erfitt med ad skoda hugsanir sinar og
skilja tengslin milli hugsana og tilfinninga.

Hugsanaskekkjur:

Atburdur (eda hlutur) sem veldur einni manneskju kvida veldur ekki endilega annarri manneskju
kvida. Eins er ekki vist ad sami atburdurinn valdi okkur alltaf kvida. Pad eru hugsanir okkur eda
tulkanir & atburdinum sem rada pvi hvernig okkur lidur. Vid verdum kvidin ef tulkun okkar &
adstaedunum gefur til kynna ad 4dstaeda sé til ad ottast eitthvad.

Dami: Mamma er of sein ad sakja mig a afingu.

Hugsun / talkun Tilfinning
1. Mamma hefur lent i bilslysi og er dain. 1. Ahyggijur, kvidi

2. Mamma hefur tafist i umferdinni og kemur 2. Léttir
eftir sma stund.

3. Mamma hefur gleymt ad sakja mig. 3. Pirringur, reidi




A pessu deemi ma sja ad sami atburdurinn getur vakid med okkur mismunandi tilfinningar, allt eftir
pvi hvernig vié hugsum um atburdinn. Born sem pjast af kvida hafa tilhneigingu til ad ofmeta likurnar
a ad eitthvad sleemt gerist og ofmeta hversu alvarlegar afleidingarnar af atburdi verda (ef hann

gerist). Born med kvida gera pvi oftar en adrir rad fyrir pvi ad hid versta mogulega muni gerast og
gleyma pvi ad hugsanlega eru til adrar tulkanir & atburdinum. | pessu daemi myndi barn med kvida
strax alykta sem svo ad mamma pess hafi lent i bilslysi og sé ddin. Barnid fyllist af kvida og vanlidan
og gleymir 68rum hugsanlegum skyringum & pvi ad mamma sé of sein. bPessar sl&amu hugsanir verda
sjalfvirkar med timanum og oft er pad svo ad dkvednir atburdir valda barni kvida, dn pess ad pad sé
medvitad um hugsanir sinar. | pessu deemi myndi barnid pa verda kvidid pegar mamma kemur ekki &
réttum tima og eetti jafnvel erfitt med ad greina frd pvi hvers vegna. Sleemu hugsanirnar koma
sjalfkrafa og ndnast dmedvitad fram og svo virdist sem pad sé atburdurinn sjalfur sem valdi
kvidanum, frekar en hugsanirnar.

e Profadu i rélegheitunum (pegar barninu lidur vel) ad spyrja pad um hugsanir pess i sambandi
vid adsteedur sem vekja med pvi kvida.

e Reynid i sameiningu ad komast ad pvi hvada hugsanir/tulkanir liggja ad baki pessum
adsteedunum. bu getur ef til vill purft ad spyrja barnid ut ur. Mundu ad pad getur tekid tima
fyrir barnid ad atta sig a pessum hugsunum, par sem paer eru ordnar sjalfvirkar.

e Alls ekki hleeja ad barninu eda gera litid Ur hugsunum pess.

e Ef petta gengur vel, ma bidja barnid um ad velta fyrir sér hvort hugsanlega séu til adrar
tulkanir & atburdinum. Hvettu barnid til ad gera petta sjalft, en hjalpadu til med pvi ad koma
med tillogur ef & parf ad halda. Skrifid petta ef til vill nidur a blad.

e Naest pegar barnid verdur kvidid i adstaeedunum sem um var reett, ma minna barnid 4 hinar
mogulegu tulkanirnar a atburdinum og hvetja barnid til ad finna enn fleiri skyringar.

AQ takast 4 vid 6ttan med pvi ad mata honum:

Besta leidin til ad takast a vid kvida, er ad sigrast 48 adsteedunum sem valda kvidanum. Ef barn fordast
alltaf kvidavekjandi adstaedurnar, pa hefur barnid ekki moguleika 4 ad upplifa ad pad geti tekist a vid
adstedurnar.

e Hvetjid barnid til pess ad maeta adsteedunum sem vekja kvidann. Hrdésid barninu éspart fyrir
hugrekki og notid jafnvel umbun til ad hvetja barnid afram.

e Stundum parf ad prepaskipta, pannig ad barnid takist a vid 6ttan i litlum prepum. Gerid litlar
krofur i byrjun og smaaukid paer eftir pvi sem barninu gengur betur i audveldu adstaedunum.

Daemi um prepaskiptingu:
Markmid: ad vera ein heima ad kvoldi til medan mamma og pabbi fara i bid

Vera ein heima ad degi til i 60 mindtur.

Vera ein heima ad kvoldi til i 30 mindtur, mamma og pabbi i naesta husi, med sima.

Vera ein heima ad kvoldi til i 1 kist., mamma og pabbi i naesta hdsi, med sima.

Vera ein heima ad kvoldi til i 2 kist., mamma og pabbi i naesta husi, med slokkt & simanum.
Vera ein heima medan mamma og pabbi fara i bié, med vinkonu hja mér.
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Vera ein heima medan mamma og pabbi fara i bid.



Lykilatridid er ad barnid klari eitt prep adur en farid er yfir & naesta. brep er talid klarad pegar barnid
er ekki lengur kvidid i adstaeedunum. Til deemis vaeri barnid i deeminu hér ad ofan ekki tilbuié ad vera
eitt heima i 2 kist. nema pad vaeri buid ad nd tékum & pvi ad vera eitt heima i 1 kist. an bess ad vera
kvidid. Oft parf ad endurtaka somu prepin nokkrum sinnum og er pd alveg sérstaklega mikilveegt ad
hrdsa barninu fyrir hugrekki.
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