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av ti at kenslur ikki eru styrdar
av skilinum, er tad ofta ikki ndg
mikid bert at skilja, hvi kenslan
er har. Og hdast ta skilir, hvadani
trupulleikin stavar og hevur viljan
at broyta teg, so er tad { mongum
fgrum heldur ikki nég mikid. Og
her kemur sonevnd tankefelt
terapi inn { myndina.

Tankefelt terapi er ein nyggjur
vidgerdar hattur, id tekur tad
besta (r vesturlendskari terapi og
kombinerar tad vid eysturlendska
vitan um orkuskipanir { likami-
num. Terapiin gongur fyri seg
soleidis, at imedan tann vidgjardi
setur ord og kenslur & sin trupul-
leika, bankar salarfrgdingurin
réliga dvis punkt & kroppinum vid
fingrunum. Henda bankan & kropp-

in saman vid ti kognitivu terapiini,

visir seg at virka sera vel.

- Tankefelt terapi kann tykjast
lggin, men tey g6du Grslitini visa,
at hesin vidgerdarhéattur virkar. Til

tidir eydnast vidgerdin fyrstu ferd,

men vanliga verdur vidgerdin
endurtikin triggjar til fimm ferdir,
sigur Jegvan.

- Tankefelt terapi kann nytast
imoti ndgvum ymiskum trupul-
leikum so sum alskyns fobium,
herundir flograedslu, haeddar-
reedslu, tta at tosa alment,
strongd, skelki og trauma av
gllum slag. Baedi nyggjum og
gomlum trupuleikum, t.d. eftir
vanlukkur, kynsliga misnytslu,
neydteku o.a.. Jegvan hevur
tikid henda vidgerdarhatt til sin,

vegna gddu Urslitini, sum spyrjast
burturdr.

Riggar til vanlig

gerandis ting

Herfyri var Jegvan provdémari til
endaligu prévtekuna hja pedagog-
unum & Faroya Leeraraskala.

Til eina og hvarja endaliga
prévteku, er nogy tryst @ neemingi-
num. Og tad er ikki meira enn
vanligt at tad kitlar f bukinum, og
at onkur gerst nervgsur. Soleidis
var eisini til hesa royndina.

Adrenn royndin byrjadi,
bjédadi Jegvan seg at sissa
tveir n@mingar, sum boru otta
fyri provtgkuni. Her nytti hann
tankefelt terapi. Jegvan bankadi

a ymisk stgd & kroppinum hja
namingunum og pratadi vid teir.

- Vit téku nakrar minuttir
adrenn royndina, fyri at sissa
teir, og ta royndin byrjadi, véru
teir heilt réligir imedan teir lggdu
fram.

Fyri vanlig félk

Hetta, vid at folk fara til sélar-
frgding at faa hjalp vid 6ttum og
lastum, var ikki gamalt.

- Fyrr var tad ikki vanligt at
folk gingu til sélarfrgding. T4 eg
flutti heimaftur til Fgroyar vid
loknari athdgving, voru bert tvey
arbeidsplass til slarfrgdingar,
sigur Jegvan.

- Vit kunnu bara stadfesta,
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at uppfatanin av salarfrgdini er
broytt ndgv seinastu arini, i talid
av sélarfradingum er tiggjufaldad.
Fyrr var vanligt at halda, at t(
matti vera antin  grviti ella
alvarsliga sjakur fyri at fara til
salarfrading. Starri tilvitan og
opinleiki kring salarfradina hevur
tibetur broytt hugburdin seinastu
arini, soleidis at tad eftirhondini
eru pdra vanlig félk, sum brika
salarfrgdina sum eitt ambod, til
at betra um livsdygdina & ymsum
gkjum.

www.psykolog.fo er ein géd
heimasida til tann, id er dhugadur
at faa fleiri upplysningar
um Jegvan Bk og hansara
arbeidi ella um adrar faroyskar
sélarfrgdingar.



