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Hann byr med mommu sinni, pabba og yngri systkinum.
Honum finnst gaman ad kynnast nyjum krokkum
- og ad lesa sogu fyrir hattinn.



En Stormur & leyndarmal. Hann pekkir puka.
Hann kallar pa ahyggjupukana sina.

T

Vad

* Hvad atli ahyggjupukar séu?



Ahyggjupukar eru sérstakir.

Peir geta nefnilega steekkad

og minnkad. Ahyggjupukar hafa

ahyggjur af dllu og eru alltaf vissir

um ad eitthvad slaeemt muni gerast.

Ef Stormur hlustar a ahyggjupukana

ba fyllast peir af orku og staekka

eins og tyggjokulur. begar peir
koma lidur Stormi oft illa, eins

og hann sé med steina i

“maganum en petta eru bara

ahyggjupukarnir ad strida
honum.

(o o



Stundum pegar Stormur fer ad sofa a kvoldin laumast
ahyggjupukarnir til hans. Pa hvisla peir ad honum

ad pad sé skrimsli undir rumi og Stormur getur ekki
sofnad. Stundum koma ahyggjupukar til Storms pegar
~ hann er & leidinni heim ur skélanum og segja honum

; nir muni keyra @ hann. beir koma lika til hans

| segja ad hinum krokkunum finnist hann
nn ekki ad tala vid krakkana.

—)

* pekkir pu svona
ahyggjupuka?




Pegar Stormur hlustar a pad sem ahyggjupukarnir
segja byr pad til ahyggjur innra med honum.
Ahyggjur blasa orku i pukana og hjalpa

pbeim ad staekka. Pannig gefur Stormur

peim stundum meiri orku pott hann

hafi ekki setlad ad gera pad.

Ahyggjuptikarnir trufla

Storm vid ad gera pad sem
hann langar. Peir hindra hann
stundum i ad segja hinum
krokkunum eitthvad snidugt.



Stundum vill Stormur kannski bara
sofna i mémmu rami af pvi par
getur ekkert skrimsli nad til hans.
Eda pa ad hann vill ad pabbi saeki
sig i skélann i stadinn fyrir ad
ganga sjalfur heim svo hann purfi
ekki ad ottast neina bila.

* Hvernig trufla pinir ahyggjupukar pig?
* Hefur pu breytt einhverju i pinu lifi til ad hlyda ahyggjupukunum?

~



Ahyggjupukarnir reyna ad lata Storm halda
ad eitthvad hrikalega hraedilegt muni gerast.
Samt veit Stormur alveg ad pad er mjog oliklegt.
En pukarnir skrokva ad honum. beir segja
~ honum ad skrimsli® undir raminu hans sé
rosalega svangt og finnist tasur mjog godar

@ a bragoio.
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Og ad Stormur sé skritinn og kunni ekki ad
segja brandara og krakkarnir geri bara grin
ad honum.

o . -

* Hvernig hafa pukarnir pinir latid pér lida?

* Hvernig hafa pukarnir skrokvad ad pér?




Mamma skilur hvernig Stormi
lidur og vill hjalpa straknum
sinum ad losnavid ahyggju-
pukana. Hun segir honum
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leyndarmal: Mamma pekkir lika
svona puka. Hun er stundum
med ahyggjur af pvi ad Stormi
verdi of kalt-og vill ad hann
klzedi sig allt of vel. Hun er lika
vodalega hraedd vid konguleer.




* Eru pukarnir pinir kannski kjanalegir?

Stormi finnst petta
kjanalegt hja mommu.
Hann veit ad ef
honum finnst pad
kjanalegt, geeti verid
ad pukarnir hans séu
lika kjanalegir. Hann
veit alveg ad pad er
ekki skrimsli undir
raminu en ahyggju-
pukarnir eru stundum
mjog godir ad
skrokva.




Svo kann mamma rad. Hun kann ad leika
a puka. ,Elsku molinn minn,” segir mamma
og sest nidur med Stormi til ad spjalla.
Stormi finnst notalegt pegar mamma

kallar hann molann

sinn, p6 ad hann
sé ordinn stor.
Pa veit hann
ad mamma
hans muni
alltaf passa
upp a hann
og honum
lidur vel.




Mamma veit ad ef ahyggjupukarnir Pegar ekki er verid ad blasa orku

steekka mjog mikid, er erfidara ad i pukana, pa minnka peir smam
eiga vid pa. bess vegna er best ad saman og hverfa. Mamma segir
losna vid pa medan peir eru enn pa ad best sé ad minna sjalfan sig
bara litlir ahyggjupukar. a ad sleemir hlutir gerast mjog

sjaldan og pétt peir gerist, pa
leysum vid ur peim saman.
Pad er miklu audveldara.

* Eru pinir ahyggjupukar stérir eda litlir?

& Hveljn getur pu talad vid um pina ahyggjupuka?
13



Fyrst parf ad hugsa hvort ahyggju-
pukarnir séu ad benda & alvoru
heettu eda hvort peir séu ad
skrokva. Mamma kallar petta ad
vera ahyggjuspaejari. Stormur veit
ad konguleer eru ekki heettulegar
og pess vegna parf mamma ekki
ad vera hraedd vid konguleer.
Stormur veit lika ad mamma parf
ekki ad hafa ahyggjur af pvi ad
honum verdi kalt. Hann kann ad
passa upp a pad sjalfur. betta eru
litil vandamal sem ahyggjupukar
eru ad skrokva ad séu stor. begar
Stormur er ahyggjuspaejari, skilur
hann petta.
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* bekkir pu fleiri litil vandamal par sem ahyggjupukarnir eru
aé trufla, skrokva og segja ad pau séu stér?
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Stormi finnst sin vandamal vera steerri en vandamal mémmu.
Hann veit ad krakkarnir i skdlanum gera stundum grin ad
06rum og hann veit ad hradskreidir bilar geta verid haettulegir.

Ahyggjuputkar benda stundum & alvéru haettur eins
og hradskreida bila og vernda pannig Storm med
pvi ad segja honum ad fara varlega. bPad er gott.



En pegar ahyggjupukarnir segja Stormi ad
krakkarnir muni strida honum, eru peir bara
ad trufla hann og pa missir Stormur af svo
miklu. Eins og afmeelisveislu hja bekkjar-
systur sinni. Pad er ekki gott.

* pekkir pu fleiri alvéru haettur sem er gott ad ;
hafai ahyggjupuka til adé vara vié? : 17



Stormur akvedur ad verda speejari. fyndna brandara frekar en ad
Hann hugsar um hvad gaeti gerst. strida honum, pvi hann hefur séd
Hvort pad sé liklegt ad eitthvad pad gerast adur.

hreedilegt gerist eda hvort
eitthvad annad geeti gerst
i stadinn. Hann veit ad
pad eru visbendingar

um ad krakkarnir

muni segja

Ahyggjupukarnir minna hann &

ad fara varlega a leidinni heim
ur skélanum og pannig
hjalpa peir honum.

Og ef hann fer varlega,
ba parf hann heldur ekki
ad hafa ahyggjur lengur.

* /Efou pig i ad vera ahyggjuspaejari.
Hvada ahyggjur hefur pu? :
Hvad gaeti gerst? imyndadu pér

y sidan ad eitthvad annad gerist

18 en pad sem pu hugsadir fyrst.




Stormur veit ad hann parf ad sussa a
ahyggjupukana sina og segja peim ad
heetta, pvi hann aetlar ekki ad lata pa
stjérna pvi hvad hann gerir og hvad ekki.
Stormur vill rada pvi sjalfur.

* Hver viltu ad stjorni pinu lifi?

* Hvers vegna viltu pad?




Stormi lidur vel pegar hann
segir mémmu fra ahyggju-
pukunum. Hun hjalpar
honum ad sja hvort peir eru
ad hjalpa eda trufla. Honum
finnst gott pegar mamma
skilur hann og lidur
miklu betur eftir ad
hann er buinn
ad spjalla um

ahyggjupukana
* Af hverju er gott ‘ vid hana.
ad tala um ahyggjur Pa hverfa
sinar vio adra? ‘ lika steinarnir
i maganum.
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* Hvad getur pu sagt
vio pukana pina?

Stormi lidur vel pegar ahyggju-

pukarnir eru haettir ad trufla hann.

Pa getur hann sagt skemmtilega
brandara, gengid med vini sinum
heim ur skélanum og lesid i sinu
rami an pess ad hafa ahyggjur af
osynilegu skrimsli.

Stormur og foreldrar hans aetla
ad hjalpast ad vid ad segja
ahyggjupukunum ad fara.
Hann aetlar ad verda akved-
inn vid ahyggjupukana
begar peir trufla hann og
segja: ,Pu ert bara ad
plata, lattu mig vera, ég
eetla ekki ad hlusta a pig.”
-ba verdur mamma stolt af
straknum sinum.
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" Til pess fullordna:

€l ahygajur eda kvidi reywist
dvidradanlequr eda hefur verulega
hamlandi ahrif 4 barwid,
rad}eerid ykkur pa vid
sérfreeding vardandi [rekari

stud hing og réaqu{.

Kennsluleidbeiningar
Lattu mig vera! — Ahyggjupukar

Lattu mig vera! — Ahyggjupukar fjalla um plika sem bua innra med sérhverju
okkar. beir takna tilfinningu sem boérn (og fullordnir) pekkja og kynna fyrir barninu
verkfaeri til ad takast a vid vandann. Bokin er hugsud fyrir kennara til ad leida
samverustund med nemendum sinum par sem reett er um hvernig bregdast ma
vid eda vinna med pessar tilfinningar.

Kvidi hefur verid vaxandi vandamal i samfélaginu okkar undanfarin ar og mikil-
veegt er ad gerd sé grein fyrir pvi ad pad er edlilegt ad upplifa kvidatilfinningu,
bad sé partur af lifinu og pvi ad vilja standa sig vel. | sumum tilfellum geta
ahyggjur einnig verndad okkur fyrir haettu. P6 getur pessi sama tilfinning stundum
verid hamlandi og pa er mikilvaegt ad finna heilbrigda leid til ad takast a vid hana.
Pad er gert med pvi ad leera ad pekkja sinar eigin tilfinningar og aefa sig

i tilfinningastjornun.



Samhlida sogunni eru umraeduspurningar sem hinn fulloréni lesandi er hvattur
til ad nyta i samraedum sinum vid barnid/bornin. Med pvi ad hlusta a barnid
getur sa fulloréni adstodad pad vid ad finna sina eigin lausn @ vandanum og
eflt skilning pess a eigin tilfinningunum.

Bokin er byggd a frasagnarnalgun (e. narrative approach) par sem aherslan er
a ad ,vandamalid er vandamalid, einstaklingurinn er ekki vandamali¢“. pad ad
skilja einstaklinginn fra vandanum er god leid til ad hvetja born til ad takast a vid
vandann og eyda honum. Barnid er ekki vandamal heldur barn sem er ad takast
a vid vandamal — pad gagnast vel pegar ad pvi kemur ad styrkja sjalfsmynd
barnsins og auka vellidan pess. Ad gera vandann uthverfan er bornum edlisleegt
og passar vel vid hvernig pau eru von ad fast vid erfidleika, med hinum o6flugu
namsteekifaeerum sem felast i imyndunarleikjum: Frasagnarnalgunin skapar

létt andrumsloft par sem bérnum er bodid ad vera hugmyndarik um ad takast

a vid vandann. begar barnid attar sig a pvi ad vandamalid er viéfangsefni
gagnryninnar, og ekki barnid sjalft, pa er liklegt ad pad fari ad tja sig um vandann
og pa hamlandi paetti sem honum fylgja. Bérnin eiga pa audveldara med ad
vidurkenna ad vandinn veldur peim eda 68rum vanlidan og geta reett malin af
hreinskilni. Kjarni adferdarinnar er ad vandinn sé ekki umbreytanlegur pattur

i edli einstaklingsins, heldur atridi sem heegt er ad takast a vid og lagfeera.
Abyrgdin a pvi ad takast & vid vandann liggur ad mestu hja barninu en pad parf
ad geta gengid ad pvi sem visu ad fa adstod hja fullordnu folki sem pad pekkir
og treystir ef pad parf a pvi ad halda.

_
' °o )
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Mikilvaegt adé hafa i huga

Kvidi getur komid fram hja barni @ ymsa vegu. Born finna fyrir kvidanum

i hugsunum og likama sinum og einnig kemur hann fram i hegdun peirra.
Nattarulegur tilgangur pessara vidbragda er ad vernda einstaklinginn fyrir
hugsanlegri heettu.

Hugsanatengd einkenni geta t.d. verid: Otti gagnvart breytingum, 6tti um
pad sem geeti farid urskeidis, barnid verdi sér til skammar eda meidist eda
einhver nakominn verdi fyrir skada.

Likamleg einkenni geta t.d. verid: Maga- eda hofudverkur, nidurgangur,
sviti i [6fum, hradur hjartslattur, drari 6ndun, skjalfti eda eirdarleysi.

Hegdunartengd einkenni geta t.d. verid: Syna andstddu vid og reyna ad fordast
ad meeta nyjum eda tilteknum adsteedum, mikil porf fyrir hughreystingu eda
sifelldar spurningar um hvad sé framundan.

Ahyggjuspajari

Tilgangurinn er ad adstoda bornin vid ad skilgreina ahyggjur sinar og ad finna
leidir til ad takast a vid peer tilfinningar. Pad felur i sér ad leita visbendinga

og finna sénnunargdégn med nokkrum spurningum til ad skilgreina hvort um
raunverulegt ahyggjuefni sé ad raeda.

* Hvad hefur 4éur gerst vid svipadar adsteedur?
* Hvad hefur komid fyrir adra i svipudum adsteedum?
* Hvad er liklegast ad muni gerast?




Med pvi ad leita svara vid pessum spurningum er haegt ad reyna ad skyra hvort
hugsanlegar afleidingar séu fleiri en adeins paer sleemu sem barnid oéttast.

| samtalinu geeti barnid fengi® nyjar hugmyndir um mégulegar afleidingar med pvi
ad hugsa hvad hefur komid fyrir adra i svipudum adsteedum. Markmidid er ad ut
fra pvi geti barnid attad sig a ad pad sem pad hreedist muni liklega ekki gerast.

i hnotskurn

» Kvidi er edlilegur i hofi og er natturulegt vidbragd, leid nattirunnar til ad
komast af og pvi mikilvaegt ad muna ad kvidi og hegdun i kvidaastandi,
er leid barnsins til ad tryggja o6ryggi sitt. Kvidi getur hins vegar varnad
edlilegum proska ef hann hamlar barni i daglegu lifi pess.

e Alvarleiki kvida er oft metinn ut fra hamlandi einkennum, svo sem: missir
barn af taekifaerum til proska eda missir pad af anaegjulegum athéfnum?

» Ef ahyggjur eda kvidi reynist évidradanlegur eda hefur verulega
hamlandi ahrif & barnid, radfeerid ykkur pa vid sérfreeding vardandi
frekari studning og radgjof.

Heimildir
Freeman, Epston og Lobovits. (1997). Playful approaches to serious problems. Narrative therapy
with children and their families. New York: W.W. Norton & Company.

Rapee, R. M., Wignall, A., Spence, S. H., Cobham, V. & Lyneham, H. (2016). Rad handa kviénum
krékkum. Fyrir fjdlskyldur barna og unglinga sem glima vid kvida. Reykjavik: Tourettesamtokin
4 Islandi.
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Hugmyndir ad verkefnum

Persénan pin

Einstaklingsverkefni

Nemendur velja mynd af persoénu a netinu sem kennari prentar ut.
Peir setja sidan stéra og smaa ahyggjupuka inn @ hana med tal- og/eda
hugsanablédrum. Nemendur skrifa eda teikna ahyggjur sinar inn i blédrurnar.

1.
2.

> w

NuU matt pu bua til pina eigin ségupersdnu sem hefur ahyggjupuka.
Personan hefur tvo stéra ahyggjupuka og tvo litla og einn hjalplegan
ahyggjupuka.

PU matt rada hvers konar ahyggjur persénan hefur.

Hvad heldur persénan ad gerist?

. Hjalpum personunni ad vera ahyggjuspaejari:

* Hvad hefur adur gerst vid svipadar adsteedur?
* Hvad hefur komid fyrir adra i svipudum adsteedum?
» Hvad er liklegast ad muni gerast?

. Hjalpadu ségupersénunni ad sigrast & pukunum.

Hvernig er heegt ad hjalpa henni?



Hugrekki
Einstaklingsverkefni

Fyrst eru eftirfarandi spurningar raeddar i hop svo allir fai fidlbreyttar hugmyndir
ad svorum. Sidan faer hver og einn blad til ad skrifa eda teikna sin eigin svor.

Hvad pydir ad vera hugrékk/hugrakkur?

Hvenaer hef ég verid hugrokk/hugrakkur?

Hvenaer hef ég séd einhverja vera hugrakka?

Hveneer er mikilvaegt ad vera hugrokk/hugrakkur?

Hvenaer parf ég ad aefa mig betur i ad vera hugrékk/hugrakkur?

O ODN=
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Ahyggjupuki

Hopverkefni — Samtal og tilfinningatjaning

1.

=D G g BV

Kennarinn spyr nemendur hvad peim detti i hug pegar peir heyri ordid
Lahyggjur®. Oll pau ord sem koma upp skrifar kennarinn nidur & téflu/
flettispjald og sidan nota nemendur pessi ord vid ljodagerd eda vid
frasagnagerd/ritgerd.

. Kennarinn raedir vid nemendur og spyr: ,Hvernig heldur pu ad

ahyggjupuki liti ut?“ og feer svar fra hverjum og einum nemanda.
Eftir peer umraedur setjast allir vid sin bord og teikna sinn
ahyggjupuka. Lita allir ahyggjupukar eins ut?

Hvad er kvidi? Er einhver munur a ahyggjum og kvida?

Hvernig getur manneskju lidid sem finnur fyrir ahyggjum eda kvida?
Hvad er haegt ad gera til pess ad losna vid kvida/ahyggjur?

Hver gaeti hjalpad okkur vid ad losna vid kvida/ahyggjur?

Hvad getur pu gert til ad hjalpa vini med sinar ahyggjur? e

_/ @D’
Lattu mig vera! %?@J@(——@

Hépverkefni — lausnaleit

i pessu verkefni er hugmyndaaudgi og lausnaleit barnanna nytt til vinnu.

1.
2.

Nemendur teikna allir saman einn stéran ahyggjupuka a stort blad/toflu.
Bornin skrifa/teikna sinar hugmyndir a litla mida og tilgreina hvernig
haegt er ad losna vid ahyggjur.

Midarnir eru svo limdir & pukann.

. Ur verdur verkefni med stérum ahyggjuptka en mérgum

lausnum um hvernig takast a vidé vandann.



Hugsanir eru bara hugsanir
Hopverkefni

1. Hafa ber i huga ad hlutir fara yfirleitt ekki a versta veg p6 svo ad ahyggjur
manns telji manni trd um annad. Med pvi ad horfast i augu vid ahyggjur er
haegt ad yfirstiga peer.

Kennarinn bidur nemendur um ad nefna ahyggjur sem valda peim kvida
og raedir um peer vid pa.

Hann spyr nemendur: ,Er ahyggjupukinn ad segja satt?“

Ef nemendur svara neitandi segir kennarinn ad ahyggjupukinn sé ad
ykja/skrokva, haegt sé ad yfirstiga ahyggjurnar.

Hann bidur nemendur um ad svara ahyggjupukanum med pvi ad segja
hatt og snjallt: ,Nei, petta er ekki rétt!“ og ,Eg eetla ekki ad hlusta a pig!
Kennari spyr sidan: ,Hver stjornar pinu lifi?“ og nemendur svara akvedid

,Eg!”

2. bvi naest bidur kennari nemendur um ad leggjast nidur og loka augunum.

Hann segir 6llum ad lata fara vel um sig og anda djupt prisvar
sinnum.

Sidan velur hver og einn eitt ahyggjuefni til ad hugsa um.

Kennari bidur nemendur um ad bldsa ahyggjuefnid i burtu med pvi
ad anda djupt og blasa fast fra sér. Endurtaka pad i nokkur skipti
eda par til ahyggjuefnid er komin ut i hafsauga.

Ad lokum er tilvalid ad spila sldkunartonlist eda nuvitundaraefingu
sem finna ma a netinu og hlusta a saman.
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Allir geta gert mistok
Hopverkefni

Markmididé med pessu verkefni er ad nemendur atti sig a ad allir geri einhvern
tima mistok og pad sé i lagi. Kennari segir nemendum fra einhverjum mistokum
sem hann hefur gert og spyr nemendur um fleiri deemi fra peim. Daemi um mistdk

segja lélega brandara eda annad slikt.

Nemendur og kennari fara pvi neest i leik.

Nemendur rada sér i rod, oxl vid oxl.

Kennari er med mjukan bolta fyrir framan nemendur og kastar boltanum
til einhvers. Um leid og hann kastar kallar hann annadhvort ,skalla!“ eda
~gripa!”

Nemandinn a ad gera 6fugt vid pad sem er kallad. Ef kallad er ,skalla!*
a nemandi ad gripa og ef kallad er ,gripa!“ & nemandi ad skalla boltann.
Ad lokum raedir kennari vid nemendur um hversu audvelt pad getur verid
ad gera mistdk og enginn eigi ad purfa ad skammast sin fyrir pad.







Bokin Lattu mig vera! Ahyggjupuikar
fiallar um hvernig ahyggjur geta
hladist utan a born og valdid peim
kvida. pa er gott ad geta leitad

til einhvers med ahyggjur sinar
sem kann rad til ad losa sig vid
eda minnka paer. Kvidi er edlileg

- tilfinning sem allir finna fyrir

-

™ en jafnframt parf ad

@;@ Ll . finna heilbrigda leid il

\  ad takast a vi® hann.
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