N Eftirfarandi radleggingar koma fra TEACCH.com til studnings vid einhverfa
TEACCH @D TIPS einstaklinga.

2. Leidir til slokunar og rutinur

TEACCH réadlegging #2 snyst um leidir til slokunar og ratinur. A timum breytinga og
00ryggis pa getur verid erfitt ad hondla tilfinningar og na sér nidur. Pegar vid erum undir
alagi pa er gagnlegt fyrir alla ad leera leidir til ad takast & vid alag. Fyrir einhverfa
einstaklinga pa getum vid notad sjonraena styrkleika peirra til ndms til ad kenna peim ad na
slokun, 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 pad sem pér finnst skemmtilegast .
(deemi: lestar, dyr 0.s.frv.) Kreista stressbolta

Lykta af blomi, slokkva a kerti

Teikna (sja deemi fyrir nedan)
Lita Blasa & vindrellu (sja fyrir nedan)
Lesa brandara eda uppahalds bok Nota skynjunarefnivid (snerta, hlusta, sja)
Teljaupp i 20 Joga og hreyfing
Syngja lag Kreista eda pressa
Nuavitundaraefingar / Hugleidsla Likamleg areynsla
Skrifa /Dagbdkarskrif Likamsreekt
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Veljid prjar eda fjorar athafnir og synid einstaklingnum sjénrant 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. Par med veit viokomandi ndkvaemlega hvad hann
a ad gera pegar ,,slokunartiminn‘ er.

Radleggingar:

+ pad er engin ein ,rétt leid* til ad bda til slokunarvenju. Nytid ykkur
ahuga einstaklingsins.

« Kennid og &fid pessa slokunarvenju & sama hatt & hverjum degi. Sérstaklega
pegar vidkomandi er rélegur.

» /Afid ritinuna & sama stad a hverjum degi. Pessi stadur atti ad vera eins
laus vid truflanir og mogulegt er og par @tti ekki ad vera havadi.

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

Fyrirsjaanleiki er allra hagur og veitir 6ryggi!
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