Taktu skref'd

Fallvarnir

bu hefur komist svona langt. Vel gert! Hugsadu um hvad pt hefur afrekad hingad til.
Pu komst hingad vegna pess ad pu vildir taka 4 vanda pinum.
bu hefur lzert mikio um pig og hegdun pina.
bu hefur skorad a 6hjalplegar hugsanir og tilfinningar.
bessi kafli mun hjalpa pér ao:
» fordast a0 endurtaka ovideigandi eda skadlega hegdun eda hugsanir

* halda afram & jakvaedan og heilbrigdan hatt

A0 utbua forvarnar- og meoferdoarazetlun

Pad er ekki nog ad skilja hegdun pina og gera breytingar. Eftir ad s vinna er blin er mesta
ahattan ad nd ad vidhalda breytingunum. Kjarni forvarna- og medferdaraaetlunar er ad sja

fyrir og fordast ahattusamar adstedur og gera aatlanir til ad komast aftur 4 réttan stad.

Nuna @ttirdu ad hafa lert margt um 6hjalplegt hegdunarmynstur pitt og getur komid auga a
hugsanaskekkjur og viovorunarmerki 6videigandi og skadlegrar hegdunar. A0 hafa
forvarnar- og medferdardeetlun med pessum upplysingum og hvernig a ad stjérna

ahaettusomum adstedum mun hjlpa pér ad koma i veg fyrir fall og bakslag.

« Fall er pegar pu fellur aftur inn 1 byrjun vitahringsins an pess ad syna af pér skadlega

hegdun. Da&mi um petta vaeri ad stunda sjalfsfroun med ovideigandi hugsanir.

* Bakslag er raunveruleg endurtekning 4 skadlegri hegdun sem geeti haft alvarlegar

afleidingar.




Vi0 hofum pegar farid yfir inngrip sem geta hjalpad vid dhattustjornun. Forvarnar- og
medferdarazetlun felur i sér ad sampeetta pad sem pu veist um hegdun pina vid dkvedin
inngrip. Pannig geturdu buid til heildsteeda aztlun sem nytist til ad vidhalda heilbrigdri og

jékvedri hegdun, einnig ef til pess kemur ad pu fellur.

Hvao a asetlunin ao fela i sér?

Ahzettusamar hugsanir, tilfinningar og hegdun

Skradu nidur 4 skyran og adgengilegan hatt hugsanir, tilfinningar og hegdun sem eru

ahaettusamar fyrir pig pannig ad pér sé 1jost hverju pu parft ad passa pig a.

Hugsadu um hvers vegna par eru ahattusamar.

Hvad parf a0 foroast?

Berdu kennsl 4 hvad pu parft ad gera til ad fordast dhaettusamar hugsanir, tilfinningar og

hegoun og finndu bjargrad til ad takast & vid pad.

bad er mikilvaegt ad skilja ad pad hefur bara takmorkud ahrif ad fordast hugsanir eda hegdun

sem hafoi ahrif & 6videigandi og skadlega hegdun. bessu parf ad skipta 0t fyrir adrar
videigandi hugsanir og hegdun. Einfaldlega ad reyna ad bala hugsun eda hegdun an pess ad

bata 60ru jadkvaou inn er liklegra til ad kalla & bakslag.

Hverju parf a0 breyta?

Berdu kennsl 4 hvad pu munt hugsa, hvernig pér mun lida og hvad pu munt gera i stadinn.
Hvada lifsstilsbreytingar gera pér kleift ad uppfylla parfir, sem adur voru matt med

ovideigandi eda skadlegri heetti, 4 heilbrigdari hatt.




Flottaazetlun

Skrifadu nidur hvad pu etlar ad gera ef pu upplifir pig 1 dhaettumiklum adstedum. Ad vera
med fyrirfram dkvedna aatlun um hvernig haegt er ad koma sér Ur slikum adstedum er mjog

mikilvaegt.

Jakveaett studningsnet

Skrifadu nidur tengilidaupplysingar peirra sem pa getur leitad til ef pt parft studning. Petta
geta badi verid faglegir eda personulegir studningsadilar, allt eftir pvi hver er medvitadur um

ovideigandi og skadlega hegdun pina.

Skammtima- og langtimamarkmio

bessi atridi @tti ad endurskoda reglulega, asamt forvarnar- og medferdaraatlun i heild.
Lifsstilsbreytingarnar sem koma i stadinn fyrir neikvedu hegdunina gaetu til demis verid ad
fara 1 reidistjornun, afengis- og vimuefnamedferd, sambandsradgjof eda auka félags- og

samskiptahafni.

Adgangur ad hugsanlegum brotapolum

Skrifadu itarlega nidur hvernig pu getur fordast eda haft stjorn 4 pér i adstedum sem gaetu
komid pér 1 snertingu vid hugsanlega brotapola. Petta er sérstaklega mikilveegt ef annad folk
er ekki medvitad um pessi dheettupeetti og getur pvi ekki verid partur af utanadkomandi

eftirliti, svo sem eftirliti med umgengni vid born.

A0 vidohalda breytingum

Til ad vidhalda breytingum er mikilvaegt ad fara reglulega yfir forvarnar-og
medferdaraztlunina. Ahzttan er breytileg (e. dynamic) — hun breytist og er undir ahrifum
margra patta. A9 vera vakandi fyrir breytingum 4 adsteedum pinum, hugsun og hegdun er

naudsynlegt.




A halda dagbok er ahrifarik leid til ad fylgjast med viobrogdum pinum vid mismunandi
adstaedum, hugsunum og tilfinningum og mun hjalpa pér ad bregdast snemma vid. betta
hjalpar til vid ad greina hugsanaskekkjur, hugsanamynstur og neikvaeda hegdun eda vidobrogd

vi0 adstedum.

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram i pessari &fingu, hefur att erfitt med ad komast i gegnum
verkefnin eda vilt teekiferi til ad fara i gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vid ad hafa

samband med tolvuposti & taktuskrefid@taktuskrefid.is
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