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Tu kanst broyta

teg sjalvan

Taod eru négvir faroyingar, sum ganga vio eini 6grundaodari raedslu fyri
einumhvearjum - tad kann verda flograedsla, raedsla fyri onkrum djori,
raedsla fyri haeeddum, samkomum, trongum riimum ella annad. Hetta
gongur utyvir livsgéooskuna og fordar folkum at hava ein vanligan
gerandisdag. Men hetta nytist als ikki at vera so, ti sambeert Jegvani
Baek, salarfrodingi, er hjalp at heinta, og er tad i flestu forum rimiliga

laett og Omakaleyst at sleppa av vid nogvar av hesum raedslum og 6ttum i

Samrgoa

Paetur Larsen
post@sosialurin.fo

Jegvan Bak byr & Argjum og
damar veel at fara & flot vid
Sunbeam, batinum hja seer.
Sunbeam er uppkalladur eftir
eini gamlari slupp, sum papi
hansara sigldi vid sum ungur.
Jegvan er limur { Térshavnar
Batafelag og ferdast vanliga

til batastevnur kring Faroyar.
Hetta eru timar fyltir vid fridi,
sigur hann, har ein kann njéta
bjargini, havid og frisku luftina.
Ta Jegvan ikki er & floti, men til
arbeidis, er hann sélarfrgdingur.
Tad hevur hann verid i meira enn
25 &r. Ahugin hja Jegvani fyri
salarfrgdini vaknadi longu av
alvara, taid hann sum studenta-
skilanamingur  Hoydglum fekk
viomeelt fra einum vinmanni

at lesa bokina “Lille leerebog

i psykologi”. Békin hevdi eina
tekning av optisku illusiénini hja
M ller-Lyer. Henda myndin kveikti
ahugadan fyri sélarfrgdi. Jegvan
gjardist bergtikin av tankanum
um veruleikafatan, og hvussu
ymiskt félk fata tilveruna.

Tu kanst bota um
livsdygdina
Hann for tf at lesa salarfradi og
er framvegis upptikin og bergtikin
av mongum av somu tankunum
innan sélarfrgdina nd, sum ta.
Jegvan er dhugadur { evnunum
hja menniskjum at broyta sin
egna gerandisdag.

- Hava vit viljan og rattu am-
bodini, kunnu vit broyta okkum

sjalv dmetaliga ndgv og vinna

a teimum tingum, sum plaga
okkum. Tad er ikki altid so leett
at vita, neer ein skal leita saer til
salarfrading.

Men Jegvan heldur, at um
okkurt érdgvar livsdygdina, er
hetta ein g6d abending um, at
ein atti at leita seer hjalp. Um
ein persénur dagliga f longri tid
falir seg illa, er keddur, bangin,
tunglyntur, ella ein traumatisk
hending blivur vid at “spgkja”,
so er skilagott at leita seer hjalp.
Ti tad er veruliga hjalp at heinta.
Salarfradi er fyri vanlig félk og
hon riggar.

Tu velur sjalvur at
loypa uti

Umframt at arbeida a Salarfradi
Deplinum, hevur Jegvan starvast
& Blakrossheiminum  meira

enn 20 &r. Har hevur hann hjélpt
folkum at koma seer Ur teirra
misnytslu av rdsdrekka. Til ein
slikan fund segdi ein alkohol-
misnytari:

- Ta eg so kom heimaftur var eg
ikki n6g sterkur, og tiskil datt eg
ati aftur.

Jegvan stedgadi honum, og
legdi afturat,

- Nei, bida lika. Tad eitur ikki
at "detta Gti" - t( valdi sjalvur at
“leypa Gti". Vid badum beinum!

Hetta kann tykjast hgrd ord,
men Jegvan leggur dent 4, at
erligheit mati seer sjalvum er
alneydugt fyri koma seer Ur
slikum negativum atburdi. Lykilin
er, at folk hava virding fyri seer
sjalvum, og tiskil eisini tora at
vera erlig mati seer sjalvum og
vidurkenna saer abyrgd av egnum

livi og soleidis kunna faa skil &
trupuleikanum.

Jll duga at siga nei,
men ikki oll tora

Eitt hugtak, sum Jegvan vendir
aftur og aftur til i okkara prati, er
hugtakid sjalvsvirding.

- At hava virding fyri seer sjalv-
um er lykilin til négv. TG mast
fyrst siga ja til tin sjalvan, og
erliga vidurkenna hver td ert, og
hvgrjum korum td ert i, fyri at ti
skalt kunna broyta nakad vid teer
sjalvum. Um t0 stgdugt avnoktar
teg sjalvan, og heldur velur
at ngkta tgrvin og ynskini hja
teimum kring teg, so fer hetta fyrr
ella seinni at volda strongd. Hetta
kann sidani elva til tunglyndi ella
adrar trupulleikar. Tad er ti av
stérum tydningi at lzera at siga ja
til sin sjalvs, og harvid faa dirvi at
siga nei til krgvini uttanifra.

- Um ein vil leera at tora at siga
“nei” til tey rgttu tingini, ma ein
fyrst virda seg sjalvan”, sigur
Jegvan. Og her eru vit aftur inni &
hugtakinum, sjalvsvirding.

- Tess starri sjalvsvirding ein
hevur, tess |zttari gerst tad at
siga “ja” til tad, ein sjalvur ynskir,
0g “nei” um ein ikki vil ganga
krgvunum hja gdrum & meti.

Tu kanst broyta teg
sjalvan

Jegvan er ikki heilt samdur vid
(tsggnini, at tad er trupult ella
dgjarligt at broyta seg sjalvan.
Hann meinar, at summi ting
kunnu broytast fra degi til dags,
baedi til nakad gott og til okkurt
minni gott. Til dgmis kann

okkurt kediligt henda umbord &
flogfarinum, ein situr i, og so er
personurin bradliga bangin fyri

at flugva. Har afturiméti kann ein
gisini faa ein positivan tanka, og
broyta okkurt djpt f seer sjalvum.
Badar hendingar henda innanfyri
rimiliga stutta tid. Men av ti at
okkara persdnligheit umfatar so
négv, kann tad vera trupult at faa
eyga a hesa broyting. Alt kann
ikki broytast  senn, men so vid og
vid kunnu stérar broytingar fara
fram.

- Atlar onkur at gerast minni
smeedin, eru tvey ting, ein kann
gera. Tad fyrsta er bara at tradka
(t um sinar egnu grensir, 0g
soleidis koma at tora meira.

Eitt annad ein kann gera, er at
endurtaka positivar tankar um
seg sjalvan. Er onkur smeedin,
kann persénurin endurtaka
ordini: "Sjalvt um eg eri smaedin,
so godtaki eg meg sjalvan”.

Sum tidin ferd, kann ein lidandi
broyting fara fram i okkum, og
skapa ndgvar nyggjar tankar og
summum fgrum ein heilt nyggjan
person.

Viljin er ikki altio
nog mikid
Men hoast viljin at broyta seg

er ein fortreyt, fyri at kunna
gera nakad vid egna stgdu, so er
viljin i saer sjalvum ikki altid nég
mikid hj& einum, sum er plagadur
av onkrari reedslu ella adrari
last. Tad er umradandi at hava
rgttu ambodini, og tad er her
salarfradin kemur inn i myndina.
Tad finnast mong ymisk slag
av vidgerd, harav kann nevnast
kognitiv terapi, id er ein vanligur
0g gédur mati at arbeida vid ti
salarliga. [ slikari vidgerd verdur
tosad um fortid og upplivingar,
sum persénurin hevur havt.
Kognitiv terapi arbeidir vid at
seta ord & duldar tankar og
hjélpir ti vidgjerda at faa eina
greidari fatan av hvar orsgkin
til kenslurnar eru rétfestar. Men
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