Kvidahugsanir

Hugsanir sem kalla fram kvida lysa sér yfirleitt pannig ad barnid telur ad miklar likur séu a pvi ad
kvidvaenlegar adstaedur komi upp og ad pad hafi litla getu til pess ad takast 4 vid paer.
Kvidavekjandi hugsanir koma oftast dsjalfratt upp i hugann. Osjalfradar hugsanir koma ekki fram
vegna skynsamlegra og rokrétta hugleidinga heldur kalla adstaedur i umhverfinu ésjalfratt a peer.
Hugsanirnar eru yfirleitt dskynsamar en virdast sannar og er tekid sem sannleika, sérstaklega ef
tilfinningarnar sem fylgja peim eru sterkar. Neikveedum, dsjalfradum hugsunum fylgja yfirleitt
Opaegilegar tilfinningar.

®  Ef barnid reynir ad komast undan kvidvaenlegum adsteedum, t.d. ad vinna krefjandi verkefni,
og neitar ad takast a vid peer, gerid pa samning vid barnid um ad gera hluta af verkefninu
frekar en gefa leyfi til pess ad haetta i midju kafi.

®  Mikilveegt er ad hjalpa barninu ad atta sig a pvi ad hugsanirnar sem kalla fram kvida komi
dsjalfratt upp i hugann og séu ekki sannleikur.

®  Daemi um aeskileg vidbrogd vid kvidakenndu tali barns: ,,Eg veit af hverju pu hugsadir petta.
Hugsanir eins og pessar koma dsjalfratt i huga okkar. Allir verda hraeddir og dhyggjufullir sem
fa svona hugsun i hugann. ba ert ahyggjufull/ur af pvi ad pessi hugsun kom, ekki af pvi ad pad
sem pu hugsadir er satt.”

B Geetid pess ad gera ekki litid ar dhyggjuefni barnsins. Deemi um athugasemd sem gerir litid ar
ahyggjum barnsins: ,,petta er nu ekkert mal.”

®m  Kvidahugsanir fela oft i sér vangaveltur um mogulegar afleidingar af hegdun. Deemi um
kvidakennda hugsun: ,,Ef ég bid krakka um ad leika vid mig pd segja pau nei. Eg aetla pvi ekki
ad spyrja eftir neinum.” Vissulega getur pad gerst ad born geti ekki leikid eda vilji pad ekki. |
huga barnsins eru allar likur & pvi ad svo fari. Gott er ad benda barninu @ ad nu sé pad gera
rad fyrir hinu versta, pegar ekki sé liklegt ad illa fari.

B Gott er ad utskyra fyrir barninu: ,,Jafnvel pétt ad eitthvad geti gerst pydir pad ekki ad pad sé
liklegt ad pad gerist.”

®  Foreldri getur atskyrt fyrir barninu ad heilinn sé ad vara vid haettum allan daginn. Til deemis
er haegt ad segja barninu ad heilinn segi okkur oft a dag: ,,Ef pad er sma dhaetta pa skaltu
ekki gera pad“ en heilinn atti samt bara ad segja svona pegar pad er mikil ahaetta. Gott er ad
Utskyra ad par sem ad heilinn segi svona moérgum sinnum & dag pa verdi félk bara sjalft ad
vita betur og segja vid sig: ,,bad er ekki liklegt ad neitt sleemt gerist. betta get ég!”

Gott er ad leggja & minnid pau skipti sem barnid reynir og tekst setlunarverk sitt. ba er haegt ad
minna barnid & hversu vel gekk sidast pegar pad reyndi eitthvad sem pad var hreaett vid.
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