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Eftir hverji j6l upplivi eg, at
fleiri familjur og pgr seta seg

i samband vid meg fyri at

faa hjalp til at loysa 6semjur,
sum hava stungid seg upp i
jolafritidini, sigur salarfrgdingur
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A fridszela stund... ella ikki altid, ti
héast tad verdur sungid og tosad
um glediligar lgtur vid familju og
vinum, so er tidin undan og um
j6lini eisini merkt av strongd,
vaentanum og ja, samanbrestum.

-Eftir hverji jol upplivi eg, at
fleiri familjur og pgr seta seg
i samband vid meg fyri at faa
hjalp til at loysa 6semjur, sum
hava stungid seg upp i jola-
fritidini. Jo6lini eru ein tid vid
négvum ventanum, sidvenjum
og ynskjum um nerleika og
samveru, og verda ynskini ikki
gingin 4 meti, so uppliva summar
familjur samanbrestir, sigur Heidi
Agerkvist, salarfrgdingur vid
servitan i familjuradgeving, vid
danska bladid Visindi, id eisini
kemur vid fimm bodum um,
hvussu vit sleppa undan saman-
brestum & j6lum

Ta vit gerast
strongd, so
hugsa vit meir
um okkum
sjalvi og okkara
egnu tgrvir,

og vit klara

ikki at siggja
sjonarmidid hja
gdrum

Tad er ikki neydugt
at gera alt

Héast tey flestu hava négv
at gera vid at stakast til j6la, keypa
gavur, fara til tiltgk og annad,
sum eigur hggtidini til, eru radini
fra Teu Trillingsgaard, postdoc
4 Psykologisk Institut & Aarhus
Universiteti, at royna at lata vera
vid at gerast strongd. Ta vit ger-
ast strongd, so hugsa vit meir um
okkum sjalvi og okkara egnu tgrv-
ir, og vit klara ikki at siggja sjén-
armidid hja gdrum. T4 er leett at
bresta saman, greidir hon fra.

Tad eru mong, sum verda
strongd av egnum ventanum.
Badi tey sjalvi og alt kring tey
skal vera fullkomid, men eingin
er fullkomin, og vit verda strongd
av at liva upp til eitthvert, sum er
6veruleikakent.

Ansa eftir at
parlagid kemur trygt
gjegnum jolini

Joélastrongdin kann avirka par-
lagid, og tad eru serliga tveir egin-
leikar, id eydkenna eitt veeleydnad
parlag, sigur Tea Trillingsgaard.

Eydnusom pg¢r visa hvgrjum
@drum meir uppmerksemi. Tey
svara dheitanum fra hvegrjum
@drum vid braedi og veita studul,
ta annar er ovbyrjadur. Tad er ein
fyrimunur at minnast til at geva
makanum uppmerksemi um jél-
ini, hbast bgrnini og familjan eis-
ini krevja sitt.

Ein annar eginleiki hja pgrum,

sum halda saman er, at tey tosa
varliga og uttan dkeeru um tingini.
Tey royna at skilja sjonarmidid hja
makanum og ikki bert kroysta sitt
egna igjggnum, sigur salarfrgd-
ingurin.

Tosa saman i

familjuni um

vantanir
Hevur onkur i familjuni avis ynski
um, hvussu jéladagarnir skulu
skipast, so er best at tosa saman
um tad adrenn jélini verda hild-
in. Tad er gott at hava i huga, at
¢ll ikki neydturviliga hava somu
ynski. Soleids fordar man saman-
stoytum og ansar eftir, at onkur
ikki verdur skuffadur, sigur Sven
Mgrch, lektari i salarfrgdi & uni-
versitetinum i Keypmannahavn
vid Visindi.

Born skulu hava
4veruleikakendar

vantanir til jolagavur
- Jélagavurnar hja bgrnunum
kunnu verda skuffandi, ta tey
hava alt ov hggar veentanir. Tad
eru verri enn so allar familjur,
sum klara at liva upp til hesar
hggu veentanirnar figgjarliga. Her
eiga foreldur abyrgd av, at bgrnini
skilja, at tey ikki kunnu faa alt, sig-
ur Sven Mgrch.

Spyr bernini til rads
Tad ber veel til at hava bgrn-
ini vid, td avgerdir skulu

takast um, hvussu joélini skulu
skipast. Tad snyr seg bert um at

seta rgttu karmarnar, sigur Sven
Mgrch.

-Foreldur seta karmarnar
fyri j6lazetlanir, men tad er eitt
gott hugskot at taka bgrnini vid
i avgerdini, so tey kenna, at tey
hava verid vid i avgerdunum um,

Tad endar ofta
illa, um ein er ov
streiskur i sinum
hugsanum

hvat fer at henda. Somuleids ber
eisini til at taka ommur og abb-
ar vid i avgerdunum, og tey eiga
sjalvsagt at vita, at tad sum bgrn-
ini ynskja ofta hevur stgrst tydn-
ing fyri foreldrini, sigur hann.

Eisini skal man duga at um-
leggja seg, ta familjulimir leggjast
aftrat, og ta familjulimir fara, stad-
festir Heidi Agerkvist, og leggur
millum annad aftrat, at tad endar
ofta illa, um ein er ov streiskur i
sinum hugsanum.



