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ER SALARLIG

—Tad er, at nyggja freelsid inni-
ber, at vit, aldrin so n6gv sum nq,
ikki eru bundin at sidvenjum,
normum og familju. Tad skapar
eitt slag av rétleysi, id ger at summi
bgrn og ung verda meira ésikkur
upp a seg sjalvi enn adur.

Broytandi samfelagsnormar
gera, at ung i dag i stéran mun
sjalvi standa vid avgerdini hvussu
tey skulu mynda sini liv, og tad er
ikki altid so leett.

—-Taman skal finna sin samleika,
og verdur bumbad vid myndum fra
Instagram og Facebook av vgkrum
og smilandi modellum, id tykjast
at hava tad fullkomna livig, so er
tad skjott at hugsa, at um eg likist
henni, so fai eg eisini eitt fullkomid
liv og verdi glad og lukkulig, sigur
Elin Ziska.

Andsggnin

Elin Ziska er skjét at svara, td hon
verdur spurd um trystid er stgrri
4 tad eina kynid, og visir 4, at baedi
gjggnum egnar starvsroyndir og
atlendskar kanningar, so visir tad
seg, at tad eru gentur, id serliga
hava trupulleikar vid at gédtaka
seg sjalvar og teirra kropp. Millum
annad visir hon & eina danska
kanning.

- Ein donsk kanning hja Bgrne-
radet millum trettan ara gomul fra
2014 stadfesti, at hdast einans atta
prosent av gentunum vigadu ov
négv, so véru tad heili 41 prosent
av teimum, id kendu seg ov tjukkar.
Ta er tad ein nokk so stér andsggn
millum veruleikan og tad, id
genturnar sjalvar halda, sigur Elin
Ziska, heilsurgktarfrgdingur.

Vidari visir hon 4, at teer gentur,
id kenna seg ov tjukkar, mangan
hava trivnadartrupulleikar, id tey
dragast vid, so sum, at tey fpla seg
einsamgll, hava lagt sjalvsalit o.s.fr.

- Ta gentur eru i eini stpdu, har
teer hava lagt sjalvvirdi, og tad eitt
nu ikki gongur veel i skilanum,
so hyggja teer inn i seer sjalvar, og
spyrja, um tad ikki eru teer sjalvar,
i0 tad er galid vid. At tad mgguliga
er ti at teer millum annad viga ov
nogyv ella ikki siggja nég gott t,
id ger, at teer ikki hava nakran at
fylgjast vid.

Adrenn alt verdur ov negativt
stedgar heilsurgktarfrgdingurin
seer sjalvari, og minnir 4, at stpdan
ikki er so kedilig, i hagtglini
kunnu benda a.

- Eg haldi, at bgrn og ung hava
tad gott. Utlendskar kanningar
visa, at tad eru 5-15 prosent av
teimum ungu, id hava avbjédingar
av ymiskum slag. Tad tykist at vera
tad sama i Fgroyum. Ta er talan um
trivnadartrupulleikar sum ein-
semi, happing, lagt sjalvvirdi og
umsorganarsvik.

Gott sjalvvirdi ger munin

Millum heilsufrgdingar verdur
storur dentur lagdur 4, at um eitt
barn hevur fingid eina géda upp-
aling, har tey fgla seg vird og elsk-
adi, so megna tey tad betri, ta tey
mgta avbjédingum seinniilivinum.

- Um man fra barnsbeini av
upplivir, at familjan seer, hoyrir
og vidurkennir ein, umframt at
ein hevur vissuna fyri, at man er
elskadur fyri tad man er, og ikki
fyri tad man ger, so feer man eitt
betri sjalvvirdi og harvid sunnari
sjalvsmynd av ser sjalvum. Ta so
tidarskeid koma, har ivin setir inn,
so klarar tey tad betri enn onnur,
sigur Elin Ziska.

Elin Ziska er t6 gott klar yvir, at
hetta vid at elska onnur fyri tad tey
eru, heldur enn gera, gongur beint
moti tidarrakinum, id er ggiliga
individualisera.

- Félk leggja stéran dent & ars-
lit, og hyggja heldur eftir teimum
ytru virdini enn ti, id byr innani
okkum. Hja bgrnum og ungum
verdur tad hvussu tey klara seg i
sktilanum, i itrétti ella hverji klaedi
tey ganga i. Tad feer ein lutvisan
stéran tydning, men er samstundis
tad, i0 ger, at vit ikki fgla okkum
elskadi ella vird sum persénar, ti
tad er ikki tad, id byr i okkum, id
folk siggja.

Foreldrini mugu

taka abyrgd

I samrgduni vid Elin Ziska fram-
gongur tad tydiligt, at eitt gott
sjalvvirdi, id er sjalvur grundvell-
urin til eitt gott sjalvsalit, kann
vera lykilin fyri hvussu ung siggja
seg sjalvi og sitt egna likam.

—Tad er tydningarmikid, at man
sum foreldur gevur szer tid til bgrn-
ini, visir teimum umsorgan, og
elskar tey fyri tad, id tey eru. Ikki
bara fyri provtel ella medaljur, id
tey koma heim vid, sigur Elin Ziska
og heldur a.

- Tad er eisini tydningarmikid,
at foreldur gbdtaka, at bgrn eisini
kunnu vera kedd og ringum lag, ti
tad hoyrir vid til livid. At man sum
foreldur sjalvir visir, at man gott
kann hava tad gott, h6ast man ikki
er fullkomin.

- Harumframt m4 man sum
foreldur taka dbyrgd av stemning-
inum i heiminum, og at brika tid
saman. Tad er tydningarmikid at
eta saman, men ikki minst at man
eisini ger ting saman sum familja.
At vit visa okkara bgrnum, at vit
dama at vera saman vid teimum
og gledast saman vid teimum, sigur
Elin Ziska.
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