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I hesum sambandi skipadi
Sinnisbati fyri skeidi og
fyrilestri i farnu viku, har
henda vidgerdin vard tikin
fram sum eitt dgmi um eina
vidgerd, sum kann
skjalprégva gaa urslit.

ttan

una, og at alt skal gerast sera
pinligt i hesum fgdingardegnum
orsakad av teimum.

Men her kemur so eitt av am-
bodunum i vidgerdini inn, og
bidur vidkomandi um at seta seer
sjalvum henda logiska spurning-
in: - Er tad bara td sum hevur
abyrgdina av, at samtalan stedgar
upp?!

Hja hesum sjuklingum er
hugsanin ikki altid logisk, men
er styrd av ti sum viokomandi til
eina og hvgrja tio felir. Sjukling-
urin faer her eitt ambod, so hann
kann laera seg at undirtrykkja
hesar negativu kenslurnar til eina
meiri konstruktiva loysn i hesi
stgouni.

- Vit leera sjuklingin at hann
kann royna at tiga eina lgtu,
soleidis at hin kanska fer at seta
fram onkran spurningin, so at
samrgdan kann halda fram.

- Vit geva ti ikki sjuklinginum
go0 rad, men spyrja okkum
heldur fram vid undrandi
spurningum. Soleidis fa vit
sjuklingin at konkludera vid
konfronterandi, men kortini
skynsomum spurningum og
sosialum hegni, soleidis at
vidkomandi kann leera seg at
megna Ottan.

150 %
Grundarlagid fyri kognitivu
vidgerdina er ein

onkran sum er farin & sjonum,
ella vidkomandi sjalvur hevur
verid umbord a bati i illvedri.

Hesin veruleikin verdur so
lagdur i ta kensluligu goymsl-
una, og avirkar atferdina hja
vidkomandi hvgrja ferd talan
er um sigling millum oyggjar-
nar.

Spurningurin til sjuklingin
verdur so aftur, um henda
eina upplivingin skal hava
avirkan & allar hinar tararnar,
th annars skuldi hava i géo-
Veori.

Her kann sjuklingurin seta

innleaeringsteori, sum hevur vist
seg at hava god urslit - Urslit
sum ein eisini hevur kunnad
skjalprégvad,

Tann sjuki kemur til vidgerd,
men feer eisini ein hop av heima-
arbeidi at gera, og sum vera man
eisini négvar venjingar i ti, sum
hann kann meta i gerandisdeg-
num. Tad er neerum soleidis, at
sjuklingurin sjalvur gerst sin
egni terapeutur.

Her verour vidkomandi serliga
settur Ut fyri, at hann skal rea-
gera sum ein vaksin eigur, og
ikki sum eitt barn.

- Og tad visir seg eisini, at
hann varnast at hansara mati at
tulka heimin uppa er ein oreflek-
terad hugsan sum einans er bygd
& kenslur. Hann kann hugsa: "Er
ikki alt hja meer fullkomid, so eri
eg einki verdur".

Vid hesari dskodanini roynir
vidkomandi so at gera alt gott -
ikki bara 100%, men 150 % fyri
at faa onnur at ddma seg. Hann
hugsar: "Eydnast hetta meer ikKki,
so fara onnur folk ikki at dama
meg". Men hetta er ju ogjerligt
at liva upp til.

- Ti royna vit at avdika hetta
orimiliga kravid og faa sjuk-
lingin at fata, at eingin er full-
komin, sigur Sebastian Swane.

10 Strandferosluni

upp eina lista vid gllum hugs-
andi mgguleikum fyri ti
kensluliga 6ttanum fyri
siglingini, og ein annan lista
vid teim sannroyndu mggu-
leikunum.

Vid einum slikum ambod
kann sjuklingurin so lera, at
velja hvat hann heldur vera
mest veruleikakent og sidani
venja seg vid hetta i veruleik-
anum.

— Vit geva ikki sjaklinginum g6d rad, men spyrja okkum heldur fram vid undrandi spurningum. Soleidis fa vit
sjuklingin at konkludera vid konfronterandi, men kortini skynsomum spurningum og sosialum hegni, soleidis at
vidkomandi kann laera seg at megna 6ttan, sigur Sebastian Swane, sum her undirvisir fakfélki um ta kognitivu
vidgerdina
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Er ein sitron gul ella bla?

Tey tunglyntu siggja heimin dmetaliga negativt. Her kann tann
kognitiva vidgerdin geva teimum innlit i, at tey sjalvi hava avskeplad

VIDGERD

Snorri Brend

Ta talan er um tey tunglyntu, so
er uppgavan i vidgeroini at faa
tey at skilja, at négv i heiminum
er negativt. Men so hagani og til
at kolladgma allan heimin sum
negativan er eitt ov langt lop.

Tey faa at vita, at tey tulka
heimin at fré teirri steduni sum
valdar i teirra innara livi, men at
heimurin altso ikki ser soleidis
at i veruleikanum.

Lagdur verdur dentur 4, at leera
tey at siggja, hvussu tey sjalvi
hava avskeplad veruleikum. Tad
er just henda negativa avskepl-
ingin sum ger, at tey verda hildin
fost i tunglyndinum.

Vio teirri kognitivu vidgerdini
og rgttum heilivagi kemur ein
fram til tey bestu Urslitini og ein
sleppur undan at sjuklingurin
versnar aftur.

Vidgerdin her er reettiliga ein-
fgld: Ein sitrén verdur lggd a
bordid og sjuklingurin feer brillur
vid blaum glgsum &. Spurt vero-
ur sidani, hvenn lit sitrénin nu
hevur. Onkur svarar bla og onkur
annar gren.

Men nasti spurningur er so:
Jumen, hvegnn lit hevur sitronin i
veruleikanum? Og svarid kemur
beinanvegin: — Hon er ju gul!

Hetta einfalda demi verdur
brakt i vidgeroini fyri at faa

veruleikan

sjuklingin at skilja, at teer salar-
ligu brillurnar avgera, hvussu ein
ser tann veruliga litin ella
hvussu ein ser heimin.

Ut fra hesum koma so prin-
sippini i teirri kognitivu vidgerd-
ini inn, ti na skal sjaklingurin
leera seg at hugsa positivt og ikki
minst i samsvar vid veruleikan.

Sjuklingurin skal snggt sagt
leera seg at siggja sambandid
millum hugsanir og kenslur og
likamligu reaksjonirnar i mun til
atferdina. Broytir ein eina av
hesum vidurskiftum, so fer tad
eisini avirkan & alt hini.

Til trupulleikan

Mong av teimum tunglyntu
hugsa bara negativt um seg sjalv-
an, ti tey einki halda seg duga
ella kunna. Tad ringasta er
kanska tad, at tey halda at eingin
annar damar tey.

Tey eru ti stadugt syrgin,
6glad, einsamgll og uttanfyri.
Tey kenna seg eisini altid troytt,
orka ikki at fara undir nakad og
hava stgduga hjartabankan.

Tey ynskja ti ikki at koma i
hoslag vid ngkur av teimum vid-
urskiftunum, sum kunnu Utseta
tey fyri hesum stressinum.

I vidgerdini verda tey hinvegin
sett andlit til andlit vid hesa
tulkingina av umheiminum, fyri
at faa tey at siggja, at hetta er
ikki ein rgtt uppfatan: Tad eru

héast alt mong sum eru g6d vid
vidkomandi.

Tad visir seg eisini, at sjuk-
lingarnir sjalvir faa eyguni upp
fyri ti, at tey einaferd i tidini
voru dugnalig i einumhvgrjum
verki ella arbeidi. Tey faa somu-
leidis latin eyguni upp fyri, at tey
hava havt fullkomuliga skeiva
hugsan um hesi vidurskiftini, ti
at tey allatidina hava sagt sear
sjalvum tad gvugta.

Tad er tann tunglynta kenslan
sum styrir hugsanini, og at tad
ikki eru teir sonnu tankarnir sum
styra kenslunum.

Sjuklingurin fer na eyguni
upp fyri, at tad kennist hugaligt
at hava hesar hugsanirnar og at
tankarnir verda vendir meiri moti
ti positiva og glada.

Hetta &virkar so aftur teer
likamligu reaksjonirnar, ti sjuk-
lingurin nd byrjar at kenna ein
innvortis hita, hann feer meiri
orku og feer huga at gera eitt-
hvart.

Hoast sjuklingurin er komin so
langt i vidgerdini, so er neydugt
at hann framvegis venur seg vid
stgdurnar, ti tad krevur tid at
vidlikahalda hesa broytingina.

- Ja, vit siga at tad tekur 1 til 2
manadir at broyta ein vana, um
ein hevur havt ein 6vana i langa
tid. Men fyri sjuklingin kennist
tad sera positivt, ti teir kenna
ofta eina broyting i stundini.



