N Eftirfarandi radleggingar koma fra TEACCH.com til studnings vid
WL AlS) einstaklinga med einhverfu og fjolskyldur peirra & timum mikilla breytinga.

1. Sjonreent skipulag

TEACCH radlegging #1 notar sjonrant skipulag til ad utskyra hvada daglegu athafnir munu
eiga sér stad og hvar paer eiga ad gerast. Sjonrant skipulag fyrir einstakling med einhverfu
hjalpar honum agd skilja r6d athafna ut daginn, par med talid leik, ndm, matartima, patttoku i
heimilisstorfum og adrar daglegar athafnir. bu getur notad hluti, myndir eda texta til pess ad
setja upp skipulagid, allt ut fra pvi hvad einstaklingurinn & audveldast med ad skilja.

Hlutir

Fyrst a klosett og svo leika med Lego kubba

Myndir

B

| P ———

'
Kleeda sig i fot Borda morgunmat Hreyfa mig Leika

Textl
Fyrir hadegi

Morgunmatur

Jbga

Reikna vid bordid

Leika

Héadegismatur




Radleggingar:

» Sjonrant skipulag gerir paer athafnir og pau verkefni synileg sem er lokid og synir hvad
eigi enn eftir ad gera. bvi er radlagt ad taka burt hlutatakn/mynd eda merkja vid texta
begar buid er ad klara athéfnina.

» Setjid inn & sjonreena skipulagid verkefni eda athafnir sem einstaklingurinn er
hrifinn af ad gera. bad hjalpar oft til vid ad ljuka 6drum ath6fnum eda verkefnum ef
vidkomandi veit hvenar hann feer ad gera pad sem er i miklu uppahaldi.

Fyrirsjaanleiki er allra hagur & timum 66ryggis!

2. Leidir til slokunar og rutinur

TEACCH réadlegging #2 snyst um leidir til slokunar og ratinur. A timum breytinga og
60ryggis pa getur verid erfitt ad hondla tilfinningar og na sér nidur. begar vid erum undir
alagi pa er gagnlegt fyrir alla ad leera leidir til ad takast & vid alag. Fyrir einstaklinga med
einhverfu pa getum vid notad sjonrana styrkleika peirra til nams til ad kenna peim ad na
slékun, baedi andlega og likamlega. Hver einstaklingur er einstakur pannig ad best er ad hafa
ahugamal hvers og eins i huga og vilja vardandi hentugustu adferdir til ad koma upp
daglegum venjum til ad slaka a.

Leidir til ad réa hugann Leidir til ad réa likamann

Hugsadu um |oa<’_5. sem pér flnnst skemmtilegast Kreista stressbolta
(deemi: lestar, dyr 0.s.frv.)
Lykta af blomi, slokkva & kerti

(sja deemi fyrir nedan)

Teikna
Lita Blasa & vindrellu (sja fyrir nedan)
Lesa brandara eda uppahalds bok Nota skynjunarefnivid (snerta, hlusta, sja)
Telja upp i 20 Joga og hreyfing
Syngja lag Kreista eda pressa
Navitundareefingar / Hugleidsla Likamleg areynsla
Skrifa /Dagbokarskrif Likamsraekt




Veljid prjar eda fjorar athafnir og synid einstaklingnum sjénraent hvad a ad gera til ad ljuka
peim. bu getur gert petta med pvi ad rada upp hlutunum i peirri r6d sem pu vilt ad
einstaklingurinn ljuki peim, med pvi ad nota post-it mida med myndum og texta eda med pvi
ad skrifa lista yfir verkefnin. bar med veit vidkomandi nakvemlega hvad hann a ad gera
pegar ,,slokunartiminn® er.

Ré&dleggingar:

» DPad er engin ein ,,rétt leid* til ad bua til slokunarvenju. Nytid ykkur dhuga
einstaklingsins.

» Kennid og &fid pessa slokunarvenju a sama hatt a hverjum degi. Sérstaklega pegar
vidkomandi er rolegur.

« /Afid rutinuna & sama stad & hverjum degi. Pessi stadur etti ad vera eins laus vid
truflanir og mogulegt er og par atti ekki ad vera havadi.

» Gerid pessa daglegu venju saman sem fjélskylda, pannig ad einstaklingurinn leeri af
ykkur og pid getid att skemmtilega stund saman.

Fyrirsjaanleiki er allra hagur a timum 606ryggis!

3. Daglegar venjur

TEACCH radlegging #3 er um daglegar venjur.

Margir eyda miklum tima heima pessa dagana og pvi er liklegt ad félk hafi meiri tima til ad
fara i gegnum radleggingar vardandi daglegar venjur. Til deemis venjur eins og ad bursta
tennur, klaeda sig og fara i bad/sturtu. Petta eru deemi um athafnir sem eru i raun flokin r6o
brepa/athafna sem mynda kedju. Morg okkar framkvaema pessar daglegu athafnir an
umhugsunar en fyrir einstaklinga med einhverfu pa reynist peim oft flokid ad fara i gegnum
bessar athafnakedjur. Pvi er mikilveegt ad hafa hvert prep i ferlinu vel adgreint sjonreent til ad
stydja vid frumkvaedi og sjalfstaedi einstaklingsins.

Hugsa ma um petta eins og ad fylgja uppskrift — med sjonrenum leidbeiningum getur
einstaklingurinn alltaf athugad hvad hann & ad vera ad gera hverju sinni. Onnur &staeda fyrir
sjonraenum leidbeiningum er su ad pa er audveldara ad skilja til hvers er atlast.

Profid ad atbda sjonraenar leidbeiningar, par sem daglegt verkefni er brotid nidur i minni
skref (eins og deemid um ad bursta tennur sem sja ma hér ad nedan). Eda buid til sjonraent
skipulag verkefna sem einstaklingur parf ad klara adur en ad hann getur att frjalsan tima.

Setja tannkrem
4 bursta

Skrufa fyrir
krana




Brjota saman pvott
Setja samanbrotin fot inn i skap
Hengja upp skyrtur i skapinn

Frjals timi

Radleggingar:

» PU getur notad pessa adferd til ad setja upp sjonreent skemmtileg
fjolprepaverkefni eins og til deemis ad byggja Ur Lego eda listaverkefni.

» Ef einstaklingurinn virdist vera fastur & einu prepinu i kedjunni, pa geetir pu purft ad
brjéta ath6fnina enn meira nidur. Til deemis ef einstaklingur er 4 prepinu ,,bursta
tennur* og einstaklingurinn burstar bara eina tonn, pa pyrfti ad brjota prepid enn
meira nidur ,,bursta tonn uppi, bursta tonn nidri, bursta tonn til hlidar uppi, bursta ténn
til hlidar nidri*.

Fyrirsjaanleiki er allra hagur & timum 66ryggis!

4. Sjonran nidurtalning eda timamaork

TEACCH radlegging #4 er um sjonraena nidurtalningu og timamaérk.

A timum breytinga pa erum vid 61l ad reyna ad adlagast breyttu skipulagi og daglegum
venjum. bu geetir leitad leida til ad adstoda einstakling med einhverfu til ad taka virkan patt i
ymsum verkefnum, ekki bara pvi sem hann velur sjalfur yfir daginn. PU geetir einnig viljad
stydja viokomandi til ad leika sjalfsteett i akvedinn tima, til demi medan pu sinnir einhverju
6dru. Sumar athafnir og daglegar venjur hafa skyrt upphaf og endi, til deemis pusl eda
tannburstun. En adrar athafnir hafa ekki jafn skyran endi. Ad fara i tolvuleik eda leika Gti
getur stadid yfir i 6takmarkadan tima — par er enginn skyr endir. Til ad adstoda einstakling
med einhverfu vid ad skilja hvernig timinn lidur og hugtakid ,,bid* pa notar madur sjonraena
nidurtalningu. Alveg eins og med sjonraent dagskipulag, pa er haegt ad nota hluti, myndir eda
texta til pess, allt ut fra hvad vidkomandi & audveldast med ad skilja.



Hér nedar eru faeinar tillogur:

Lego-kubbar til ad syna nidurtalningu: Taktu
einn Legokubb ofan af turninum til ad syna hvernig
timinn lidur. pegar allir Legokubbarnir eru farnir,
pé er leiktiminn buinn.

Post-it midar sem nidurtalning: Taktu
einn Post-it mida i einu nidur. Pegar peir
eru allir banir pa er timinn i ath6fninni
lidinn.

Tusstafla i nidurtalningu: Strikid yfir nimer til ad [ *
syna hversu mikill timi er eftir eda hversu lengi T
vidkomandi & ad halda &fram ad vera i athofninni.

Radleggingar

« S&sem styrir nidurtalningunni & ad vera sa sem setur hana upp, ekki einstaklingurinn
sem nidurtalningin er fyrir.

+ pad er haegt ad nota skeidklukku til ad syna timamdrkin. pad er avinningur af pvi ad
nota sjonranar leidbeiningar sem pu getur sjalf/ur stjérnad eins og post-it midar eda
strika yfir télur pvi par ert pad pu sem stjornar hversu langur timi lidur milli pess ad
einstaklingurinn byrjar og lykur verkefninu.

« Ef pu vilt ad lengja adeins i verkefni/athofn pa getur pu bedid med ad taka sidasta
post-it midann eda kubbinn par til pu ert tilbdinn i ad vidkomandi skipti um
athofn. Pad sama & vid ef pu vilt stytta timann i &kvednu verkefni eda athofn. ba
getur pu tekid sidustu post-it midana Orar af en pu gerdir i byrjun.

Fyrirsjaanleiki er allra hagur & timum 66ryggis!



5. A0 utskyra breytingar
og félagshaefnisdgur

TEACCH radlegging #5 fjallar um hvernig haegt er ad utskyra breytingar og nota
félagshaefnisdgur. Breytingar geta haft neikvaed ahrif a daglegt lif okkar allra. Einstaklingum
med einhverfu lidur oft best pegar regla er hofd & hlutum og daglegar venjur eru eins.
Breytingar geta pvi verid peim mikil askorun. I breytingunum getur falist 66ryggi vardandi
hvar peir eigi ad eyda tima sinum, med hverjum peir eiga ad vera og hversu lengi peir eiga
ad vera & viokomandi stad. pegar vid gongum i gegnum breytingar pa upplifum vid 6ll
minna alag pegar vio skiljum hvad mun gerast.

Fyrir einstaklinga med einhverfu pa getur pad verid mjog hjalplegt ad hafa myndrana
utskyringu & pvi i hverju breytingin felst. Félagshaefnisdgur eru myndrenar leidbeinandi
sOgur sem geta hjalpad vid ad utskyra ad breyting sé yfirvofandi. Ségurnar segja enn
fremur viokomandi einstaklingi vid hverju hann megi buast.

Sjonreenu upplysingarnar sem eru notadar (ord, myndir eda baedi) eru hafdar a pvi formi ad
vidkomandi einstaklingur skilji paer. bad er skilvirkast ef haegt er ad lesa séguna sem oftast
0g a peim tima sem einstaklingurinn parf helst studning. Sagan @tti ad vera skrifud a
jakveaedan hatt sem segir viokomandi hvad er ad fara ad gerast og hvad hann eigi ad gera,
frekar en hvad hann a ekki ad gera.

Dami um einfalda félagshaefnisdgu

par sem ég fer ekki i skolann, pa gerum vid fjolskyldan meira
skemmtilegt saman pessa vikuna Uti vid. betta pydir ad ég hef
»atistund* & dagskipulaginu minu.

Stundum parf ég ad haetta ad gera eitthvad sem mér finnst
mjog skemmtilegt eins og ad horfa & Hvolpasveitina pegar vid
erum ad fara Ut. Petta getur verid erfitt. Eg geeti ordid reid/ur
eda pirrud/adur. Ef ég verd pirradur pa get ég kreist stressbolta
eda dregid djupt andann. Eg get spurt mémmu ,,Hvenzr ma ég
horfa & Hvolpasveitina aftur? Hiin synir mér pad sidan a
dagskipulaginu.

L4 2 ]

g on

pegar ég fer Ut, pa get ég hjélad, labbad med hundinn eda farid i gdnguferd. begar ég kem
aftur inn, pa skoda ég dagskipulagid til ad sja hvad ég geri nast. Pad er gaman ad fara Ut og
leika med fjolskyldunni minni.




Radleggingar:

Ekki finna upp hjolid! bad eru ni pegar mikid til af félagshaefnisogum sem hefur
verid deilt a netinu. Ef pu vilt gera meira einstaklingsmidada félagsheaefnisdgu pa er
heegt ad finna gddar leidbeiningar & netinu um hvernig madur gerir slika sdgu.

« Betid inn i ségurnar uppahalds personum vidkomandi einhverfs einstaklings til ad
auka likur a pvi ad hann - tileinki sér inntak ségunnar.

» Passid upp a ad utskyra hvenar einstaklingurinn faer ad gera pad sem honum
finnst mjog eftirsdknarvert.

Fyrirsjaanleiki er allra hagur & timum 66ryggis!

6. Felagsleg upplifun og ad deila reynslu

TEACCH radlegging #6 fjallar um pad hvernig vid getum tengst félagslega og deilt reynslu
okkar. Mikid af pvi peirri reynslu sem er skemmtileg og eykur félagsleg tengsl er adgengileg
a netinu. Til deemis ma heimsakja dyragardar erlendis, s6fn og margt annad a innlendum og
erlendum vefsioum. Med pessu skapast tekifaeri fyrir fjolskyldur ad upplifa nyja hluti i
gegnum netid alls stadar ad Ur heiminum og tala um pa. Hins vegar vitum vid ad
einstaklingar med einhverfu geta att erfitt med ad skiptast & i ad tja sig i félagslegum
samskiptum, sérstaklega um nytt efni.

Til ad stydja vid virka patttoku einstaklinga med einhverfu i samtélum er gott ad hafa
tasstoflu eda blad fyrir pau sem horfa @ myndbandid og bidja 61l um ad skrifa nidur hvad
peim fannst skemmtilegt. Pad er lika haegt ad taka myndir eda skjaskot ef ad einstaklingur
skilur betur myndir. Petta gefur 6llum teekifaeri & ad hafa myndrant viomid sem haegt er ad
nyta sér pegar fjolskyldan fer ad tala saman um upplifunina. Fyrir einstaklinga sem eru
nylega byrjadir ad taka patt i samtélum, pa getur pu talad um hvad pinir uppahaldshlutar af
myndbandinu voru, med pvi ad nota ord eda med pvi ad benda & myndir. Fyrir einstaklinga
sem nota fl6knara mal pa getur pa stutt vid pa med pvi ad hafa vid hdndina skipulag
samtalsins sjonreant en peir akveda sjalfir hvad peir vilja tala um. Til deemis er haegt ad nota
post-it mida til ad tdkna fleedi samtalsins, par sem einn einstaklingur er med bleika mida og
hinn gula.
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? + !
Hver? Mér finnst... Val
Hvad? Mér likar... Kul!
Hvar? Eg veit... Frabert!
Hvenear? Flott!
Af hverju?

Radleggingar

» Ef einstaklingur a erfitt med ad finna upp & einhverju ad segja, pa getur pa verid
med nokkurs konar ,,ordabanka“ (sja hér ad ofan) til ad hjalpa honum ad byrja.
Pegar einstaklingur er farinn ad skilja uppbyggingu samtalsins, pa er gott ad breyta
um fjolda post-it mida og tdknum fyrir samtalid. Vid viljum vera viss um ad
patttakendur skilji ad hlutverk peirra i samtélum eru breytileg. betta hvetur til
sveigjanleika og bydur upp & einstaklingsmidada nalgun i samtélum vid annad folk.

» Pegar um er ad reeda einstaklinga sem hafa ekki talad mal sem meginadferd i
samskiptum, pa er mikilvaegt ad nota bendingar, tdkn og svipbrigdi til ad gera
upplifun peirra og patttoku i samskiptunum gagnvirka og skemmtilega. Reynid ad
stadsetja myndbandid pannig ad viokomandi geti lika séd andlitid a pér. Til deemis
pegar ad flottur fiskur syndir fram hja myndavélinni ef pid erud ad skoda
sedyrasafn & netinu, pa skalt pu syna med yktum heetti ad pu ert hissa og segja ,,va!*
um leid og pu horfir & einstaklinginn med pad fyrir augum ad fa viokomandi til ad
til ad feera athygli sina fra myndinni yfir til pin svo ad um sanna félagslega upplifun
sé ad reeda sem pid deilid saman.

Smellid hér til ad sja fjélmarga tengla sem adstoda born og fjélskyldur ad ferdast
um heiminn heima!

Fyrirsjaanleiki er allra hagur & timum 66ryggis!


/static/files/2020/nokkrir-hlekkir-a-efni-sem-haegt-er-ad-skoda-saman-a-netinu.pdf
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7. Ad leera breytileika & rutinu -

fyrir unglinga og fullordna

TEACCH radlegging #7 er um pad ad hvernig unglingar og
fullordnir med einhverfu geta leert breytileika & ratinu.

petta er timi mikilla breytinga sem getur valdid pvi ad pu upplifir
margbreytilegar tilfinningar:

PG geetir fundid til 66ryggis i tengslum vid virusinn og hvada breytingar fylgja i kjolfar hans.
Til deemis parftu kannski ad vera i fjarkennslu. Kannski upplifir pa ad pu sért hreeddur um
big sjalfa/n og adra, vini eda fjolskyldu. b geetir einnig upplifad reidi, pirring eda leida.

Hins vegar geetir pu lika verid ad upplifa minni kvida af pvi ad pad er ekki jafn mikid
skipulag og folk er i minni félagslegum samskiptum. P0 geetir pvi haft ahyggjur af pvi
hvernig pér muni lida pegar hlutirnir fara aftur i gamla skipulagio eins og pad var.

Allar pessar tilfinningar eru edlilegar. Flest okkar upplifa fjoldann allan af tilfinningum &
pessu timabili ut af 6llum breytingunum og eitt pad besta sem vid getum gert er ad vinna med
ad halda petta Ut og &fa andlegan sveigjanleika. Vid getum utbuid sveigjanlega daglegar
venjur til ad hafa fyrirsjaanlega leid til ad takast & vid breytingar.

Margir nota hluta af tima sinum i ad leera nyjar daglegar venjur til ad hreyfa sig
til ad likaminn verdi hraustur, sterkur og sveigjanlegur. NUna er einmitt géour
timi til ad byrja & ad &fa nyja hugarleikfimi og gera hana ad daglegri venju.
pad er til pess ad halda huganum hraustum, sterkum og sveigjanlegum.

. . Hugarleikfimi er jafn mikilvaeg og hreyfing og pa getur leert hana, &ft og beett.
% R W Pad er eins med hugarleikfimina og annad; ad pvi meira sem pu &fir pig i
henni, pvi betri verdur pu.

Fyrsta stigid til ad eefa sveigjanleika i daglegri venju er vitund. Vitund pydir einfaldlega
,,a0 taka eftir®. Taktu eftir pegar pér lidur 6paegilega og attadu pig & ad petta er ad gerast
at af breytingum.

P& getur pu byrjad ad efa eftirfarandi sveigjanleika i daglegri venju:

1. Taktu eftir ad breyting er ad eiga sér stad. PU geetir sagt vid sjalfa/n pig ,,petta er
breyting* pvi pad getur hjalpad pér ad hafa betri stjérn & pvi hvernig pt bregst vid
breytingum.

2. Dragdu djapt inn andann nokkrum sinnum og/eda segdu vid sjalfa/n pig eitthvad
jakveett eins og ,,ég get verid sveigjanleg/ur eda ,,00ruvisi pydir ekki slemt.

3. bu skalt bidja adra um ad hjalpa pér ef pu ert ekki viss um hvad breytingin hefur i
for med sér fyrir pig

4. Gerdu breytingar & skipulaginu pinu eda verkefnum sem taka mid af breytingunum.

Raéleggmgar
Skrifadu sveigjanlegu daglegu venjurnar pinar nidur a blad, skref fyrir skref og
hafdu hja pér pegar pu upplifir Opaegilegar breytingar.
* Fardu i gegnum og &fdu sveigjanlegu venjurnar adur en pa upplifir
Opaegilegar breytingar.
+ bu skalt bidja einhvern (kannski foreldra eda vin) um ad hjalpa pér ad &fa pig og
mundu eftir pvi ad nota sveigjanlegu ratinuna.



