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Logtingid hevur fra 1. januar i ar jattad
600.000 til Mentamalaradid at bruka til
salarfrgding til midnamsskulansemingar.
Hetta er peningur, sum er markadur til
at hjalpa neemingum, sum hava bruk fyri
hjélp ella vegleiding fra salarfrgdingi.

600.000 kréonur svarar til arslgn hja al-
ment settum salarfrgdingi, og hvert hetta
verdur til ein salarfrgding, sum teenir gll-
um landinum, ella timarnir verda lutadir
prosentvis til hvgrt gki, er enn ikki avgjgrt.
Tilmeeli fra skdlunum er sent inn, og nu
liggur bélturin hja Mentaméalaradnum.
Enn er ongin avgerd almennakunngjgrd
um, hvussu peningurin verdur nyttur.

Sum nu er senda sktlarnir neemingar,
sum eru i sélarligari kreppu, til egnan
kommunulaekna, likamikid hvegr trupul-
leikin hevur verid. Kommunulaeknin av-
ger sidani, um nemingurin feer avising til
sarafrgding. Feer hann &vising, skal hann
allikaveel gjalda 60 prosent av kostnad-
inum sjalvur. Salarfrgdilig vidgerd vid
salarfrgdingi undir Heilsutrygd kostar 739
kréonur hvgrja ferd.

SALARHJALP

A midnamsskuilunum i Foroyum eru umleid 3000 naemingar, um handverkarnarnir
veroa taldir vid. Fyrr hava naemingarnir ikki kunna fario 6keypis til
salarfreding, um tervur hevur verio a ti, men hetta er ni broytt

— Hetta hevur midnadmssktlanseming-
urin, sum ofta er illa fyri, ikki rad til, ella
yvirskot til at radfesta, sigur Hanna Jensen,
lestrarvegleidari & Studentaskilanum og
HEF-Skeidnum & Kambsdali. Hendan jattan-
in verdur ti ein stoytkoddi fyri tey, sum ikki
eru sjuk, men kanska kunnu bliva alvorliga
salararliga sjuk ella tunglynd, um teir ikki
verda loftad nu.

— I dag er tad soleidis at skularnir av
neyd hava betalt seg til nakrar timar her
og har, ti tad var so neydugt, sigur Hanna
Jensen.

Hon heldur, at tgrvurin fyri salarfrgd-
ingi i modernada samfelagnum er stérur.
Kanningar visa, at ung i dag eru vidkvaem-
ari, enn tey véru fyrr, adrenn vit gll voru
stovnsett fra vpggustovualdri. Fyrr véru
négvir av trupulleikunum, vit dragast vid,
loystir heima, har foreldur og familja véru
tgk. I dag er ongin heima, og bgrnini eru &
stovni og 1 skula. Trupulleikin er eisini, at
stovnarnir ikki hava terapeutiska partin
vid, og bgrn og ung ganga einsamgll vid
trupulleikum sinum og hava bruk fyri at
tosa vid onkran, greidir Hanna Jensen fra.

— Vit hava ikki fylt stovnarnar vid teim-
um tilbodnum, sum man annars hevdi
havt. Var man enn heima, so hevdi man
havt handan samtalu partin vid, sigur hon.

@Il menniskju, sum umbodadi eru i
samfelagnum, eru eisini umbodadi innan
skulagatt. Ti er tad ymiskar grundir til, at
ung hava bruk fyri einum slikum tilbodi.
Summi hava strongd, tunglyndi, kropsligar
sjukur, hava verid fyri adgangi, ella hava
annad at dragast vid, sigur hon.

Tad er négv press & neemingum & mid-
nami. Krgvini eru hgg, baedi innan- og
uttanifra. Tad er eitt stgdugt tryst 4 at faa
gb0 urslit, hava hpg maél, tora at fara ut i
heim, hava spennandi fritidarvirksemi,
vera sosial og arbeida fyri at tjena pening.

— Tad er so négv sum byrjar at spretta
fram, t& ung ganga i midnami. Hja onkrum
eru neurosir & veg og hja gdrum sprettir
gomul sorg upp um minnir sum ikki avklar-
ad. Knappliga er alt & bordinum, blandad
vid presentatiéns-angist, at tey ikki makta
onkra leerugrein, og tad sosiala livid i einum
flokki. T4 eigur man at mgta teimum. Tad
er tann fyribyrgjandi parturin, sum kann
loysa seg, sigur Hanna Jensen.

Ung undir utbugving eru undir serligum trysti. Hetta trysti0 kemur baedi innan, fra
einum sjalvum, men eisini uttan, fra samfelagnum. Til ber at vera tilvitaOur um, og taka
stig til at ansa eftir eins egnu sdlarheilsu, sigur Malan K. Zachariassen, sdlarfredingur

Kenn tin heila!

Ongin heili er lika. Summir duga veel at
loysa matamatiskar trupulleikar, men ikki
so veel sosialar avbj6dingar. Adrir hava stér-
an fantasi, men nidursett uppmerksemi.
Ongin heili er betri enn ein annar, tad er
brik fyri gllum. Kennir ta tin heila, kanst tda
leettari bida um hjalp og samstundis aseta
tinar avbjédingar.

Ven teg at godtaka

Og gloym undanfgrslur og ynskitankar.
Skulating eru torfgr og einki stuttlig. Lat
ikki tin heila lumpa teg til at hugsa um alt
annad enn skulating og hjalpa teer at gera
umberingar fyri ikki at gera tey. Kenn tini
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undanfgrslumynstur og ven teg at gbdataka
stgduna, sum hon er. Ger hjalpsamar handli-
atlanar istadin.

Kvold terapi

Gransking visir, at 80% av okkara tanka-
virksemi er negativt. Hetta er normalt, men
stressandi. Set teg hvgrt kvgld og hugsa um
dagin, sum er farin. Finn try géd ting ella
lgtur og skriva teer nidur. Soleidis venur tu
teg til at siggja tad gbda i gerandisdegnum.

Ven tyrlusjonarhorn

og styr domaranum

Té& tu kennir teg ovurstrongdan av gllum
uppgavunum, tu hevur fyri, og alt kennist

vénleyst... Imynda teer so, at ti fert vid ein-
ari tyrlu uppfra stpduni, sum tu ert i og feert
eitt greitt yvirblik yvir alt sum gongur fyri
seg. Hava tamarhald & tinum innara dém-
ara. Dgm eydmjukt, realistiskt og reettvist,
grundad a fakta, eins sum tu vildi mett um
ein vin.

Lat virdini vera tin vegvisara
Hvat er tydningarmest fyri teg? Hvat ynskir
tu skalt mynda titt liv? Hvat ynskir tQ, at
onnur merkja, ta tey eru saman vid teer?
Hava vit okkara virdir frammanfyri okkum
og eru tilvitad um tey, visa tey veg eisini ta
i0 alt seer svart Ut, ti virdir lima alt saman.

Pausa

Gransking innan kognitiva salarfrgdi hevur
stadfest, at heilin hja okkum bara hevur eitt
avist fyribils goymsluram fyri vitan. Ein
heilapausu hjalpir eina lgtu hvgnn dag teer
i longdini at reflektera og savna teg betri.
Ein heilapausa snyr seg um at slgkkja fyri
gllum 6fridi og venda uppmerksemi imoti
tinum kroppi og andadratti.

Hav tad stuttligt!

Gloym ikki at hava tad stuttligt! Hetta er ein
heilt serlig tid i livinum, sum uttan iva fer at
mynda teg sum ein persén. Skapa taer négv
g60 minni, ti tad snyr livid seg um.
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