NI Eftirfarandi radleggingar koma fra TEACCH.com til studnings vid einhverfa
WL ALY  einstaklinga.

7.A0 leera breytileika & ratinu - syrir

unglinga og fullordna

TEACCH radlegging #7 er um pad ad hvernig einhverfir unglingar

og fullordnir geta leert breytileika & ratinu.

Koronuveirutimabilid er timi mikilla breytinga sem getur valdid pvi

ad pu upplifir margbreytilegar tilfinningar:

pu 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 pa sért hreeddur um

big sjalfa/n og adra, vini eda fjolskyldu. bu geetir einnig upplifad reidi, pirring eda leida.

Hins vegar geetir pa lika verid ad upplifa minni kvida af pvi ad pad er ekki jafn mikid
skipulag og folk er i minni félagslegum samskiptum. PG geetir pvi haft &hyggjur af pvi
hvernig pér muni lioa 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 Gt 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 Gtbuid 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 godur
timi til ad byrja a 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 pu getur leert hana, &ft og baett.
Pad er eins med hugarleikfimina og annad; ad pvi meira sem pu &fir pig i

henni, pvi betri verdur pu.
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Fyrsta stigio til ad efa sveigjanleika i daglegri venju er vitund. Vitund pydir einfaldlega

,,a0 taka eftir”. Taktu eftir pegar pér lidur épaegilega og attadu pig & ad petta er ad gerast

ut 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 sjlfa/n pig ,.petta er

breyting™ pvi pad getur hjalpad pér ad hafa betri stjorn & pvi hvernig pu bregst vid
breytingum.

Dragdu djupt inn andann nokkrum sinnum og/eda segdu vid sjalfa/n pig eitthvad
jékveett eins og ,,&ég get verid sveigjanleg/ur eda ,,00ruvisi pydir ekki slemt™.

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

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

Ré&dleggingar:

Skrifadu sveigjanlegu daglegu venjurnar pinar nidur a blad, skref fyrir skref og
hafdu hjéa pér pegar pu upplifir 6paegilegar breytingar.

Fardu i gegnum og &fdu sveigjanlegu venjurnar adur en pu upplifir

Opeegilegar breytingar.

PU skalt bidja einhvern (kannski foreldra eda vin) um ad hjalpa pér ad &fa pig og

mundu eftir pvi ad nota sveigjanlegu ratinuna.
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