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Undanfarna aratugi hefur daglegt lif islenskra barna breyst mikid. NU verja moérg born
stéorum hluta dagsins { paulskipul6gou skdla- og tomstundastarfi med tilheyrandi areiti, og
hradinn { samfélaginu er mikill. Greiningum ged- og hegdunarraskana hefur fjolgad og er
erfitt ad segja med vissu hvad veldur. I ritgerdinni er fjallad um hugmyndafraedi ttgafu
salfraedilegs sjalfshjalparefnis fyrir islensk born { medferdar- og forvarnarskyni og sagt fra
tilurd utgafufyrirteekjanna Hvao get ég gert sf. og Betra sjalf ehf. Enn fremur birtist { heild
sinni islensk pyding békarinnar Aladdin og téfrateppid - og adrar avintyrahugleidslur fyrir
bérn, en pyding og utgafa hennar er meginstod pessa meistaraverkefnis. I fyrsta hluta
ritgerdarinnar er fjallad um andlega heilsu barna, tioni raskana, greiningar og drreedi.
Fario er yfir utgafu sjalfshjalparefnis, kosti sliks efnis fyrir born og einnig er litid til
mikilvaegis faglegra efnistaka f utgafu sjalfshjalparbéka. I 6drum hluta er fyrirtaekid Hvad
get ég gert sf. { kastljosinu, en reett er um stofnun pess, hugsjonina 4 bak vio utgafu Hvad
get ég gert-békanna og utgafuferlio sjalft. Pridji hlutinn snyr ad undirbuningi og stofnun
salfraeodi- og utgafufyrirtaekisins Betra sjalf ehf. og { pvi samhengi er fjallad um
samkeppnisgreiningu og markadssetningu sjalfshjalparbdka fyrir bérn hérlendis. Pa er
sagt fra hugmyndafraedi breska fyrirtaekisins Relax Kids sem sérhefir sig { ad kenna
boérnum slokun auk pess sem rett er um gildi slokunar og hugleidslu sem forvorn fyrir
bérn gegn streitu. I fijorda hlutanum er fjallad um boékina Aladdin og téfrateppid, ba
hugmynd sem bokin byggir & svo og pau alitamal sem upp komu vid pydingu hennar. Ma
par nefna vangaveltur um ordalag, notkun kyns { texta og stadfeeringar. Pyding bokarinnar
Aladdin og téfrateppiod fylgir loks { heild.
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Inngangur

A undanfornum aratugum hefur félk i hinum vestraena heimi attad sig ae betur 4
pvi ad g6d andleg heilsa er forsenda pess ad njéta til fulls pess sem lifid hefur upp a
ad bjoda. A sama tima hefur streita tengd hrada og auknum efnislegum og
félagslegum krofum ad ollum likindum aukist. Hérlendis hafa efnahagsafoll og
kreppa aukid likur a andlegri vanlidan, trrzaedi i heilbrigdispjonustu hafa verid
skorin nidur og marga pyrstir an efa i upplysingar og verkfeeri til sjalfshjalpar og
uppbyggingar.

[slensk born fara ekki varhluta af tidarandanum, streitunni og hradanum.
Sidastlidinn aldarfjéroung hefur hversdagur barna tekio téluverdum breytingum.
Na verja morg peirra miklum hluta dagsins { skola, & fristundaheimilum og {
paulskipulégdu témstundastarfi innan um fjolda annarra barna med tilheyrandi
areiti. Med aukinni dherslu nyrra kennsluhatta 4 opid rymi og samkennslu aukast
likur 4 havada og dareiti enn frekar. Utan hins hefdbundna vinnudags hafa
nutimabérn morg hver ad auki adgang ad tolvuleikjum, sjonvarpi og annarri
afpreyingu sem areitir skilningarvitin og er sjaldan til pess fallin ad audvelda
slokun.

Eins og sja ma af peim ranns6knum sem raeddar verda hér ad nedan greinist
toluverdur fjoldi barna med kvida, depurd eda ADHD a hverju ari, og virdist
fijoldinn sist fara minnkandi. Hvort um er ad kenna nzemari greiningartaekjum,
vitundarvakningu eda aukinni tidni vandans er erfitt ad fullyrda. P6 er ljost ad
Urraeda er porf. Hingad til hafa Urraedin fyrst og fremst verid sott til fagfolks, svo
sem salfreedinga, gedlaekna og annarra i uppeldis- og heilbrigdisgeiranum. Bérn
sem bera merKi tilfinningalegrar vanlidunar eda hegdunarvanda fara { greiningu,
salfraediviotol og taka i sumum tilvikum lyf. Pessi drreedi mida ad pvi ad draga ar
einkennum vandans og snda préuninni vio, frekar en ad fyrirbyggja vandann. bvi
ma alykta ad adkoma sérfraedinga sé oftast fyrsta markvissa hjalpin sem bornin og
foreldrar peirra fa.

Faghjalp er vissulega af hinu g6da og oft bradnaudsynleg. Gedlyf eru sumum

bornum lifsbjorg og salfredimedferdar er vida porf. En hja bérnum sem ekki eiga



vi0 djupsteed eda langt leidd vandamal a0 strida getur fyrirbyggjandi sjalfshjalp oft
komid i veg fyrir ad vandinn verdi svo mikill ad leita purfi fagadstodar.

Sidastliona aratugi hefur margs konar sjalfshjalp 6dlast toluverda hylli
medal fullordinna. Haldin eru namskeid og fyrirlestrar og gefnar Ut baekur
skrifadar af fagfélki. Pvi ma gera rao fyrir ad fjoldi félks hafi med pessari hjalp beett
lifsgeedi sin og fyrirbyggt vandamal. Pegar hinn islenski barnabékamarkadur er
skodadur kvedur po6 vid annan tén. Fram til pessa hefur litio efni verio gefio at a
islensku sem hofoar til barnanna sjalfra eda er zetlad til pess ad pau lesi med
foreldri, meoferdaradila eda kennara, vinni verkefni Ur eda tileinki sér 4
gagnvirkan hatt.

[ peirri umfjéllun sem hér fer 4 eftir mun ég lysa peirri hugmyndafraedi og
hugsjon sem liggur ad baki stofnunar tveggja utgafufyrirtaekja sem samtals hafa
gefid ut fjorar beekur sem mida ad betri lidan barna. Nyjasta bdékin Aladdin og
téfrateppid - og adrar aevintyrahugleidslur fyrir born birtist auk pess { heild sinni, en

pyding og utgafa hennar er meginstod pessa meistaraverkefnis.

| HLUTI - ANDLEG HEILSA OG SJALFSHJALP

1. Andleg heilsa barna: Tioni, urraedi og forvarnir

Undanfarinn aratug hafa @ fleiri born verid greind med raskanir sem tengjast
andlegri heilsu, svo sem lyndis-, proska- og hegdunarvanda (Stolzer, 2007;
Costello, Erkalni og Algo, 2006). Pott erfitt sé ad fullyrda um asteduna er ljést ad of
morg born glima vid einkenni sem valda peim daglegri vanlidan og hafa neikvaed
ahrif a lifsgaedi peirra og skdlagongu. Algengustu raskanir medal barna a yngri
stigum grunnskola eru kvidi og ADHD (athyglisbrestur med ofvirkni), en einnig ma
finna punglyndi og hegdunarraskanir innan pessa aldurshdps. En hversu mikil er

tidonin og hvada Urraedi eru i bodi?

1.1.Algengustu ged- og hegdunarraskanir barna: Tioni og einkenni

Kvidi er algengasta gedroskun barna og unglinga (Beesdo, Knappe og Pine, 2009;
Muroff og Ross, 2011) og syna rannséknir algengi & bilinu 2,5-20% (Barker, 2004;
Rapee, Schniering og Hudson, 2009; Muroff og Ross, 2011; Chavira, Garland, Yeh,



McCabe og Hough, 2009; Garber og Weersing, 2010). Einkenni kvida eru hugraen i
formi ahyggjuhugsana, likamleg svo sem vodvaspenna, h6fud- og magaverkir, og
hegdunartengd, t.d. forounarhegdun sem felur i sér ad barnio fordast peer adsteedur
sem pad ottast (Mash og Wolfe, 2002). Kvidaeinkenni magnast undir alagi og
ioulega fylgja kvionum bérnum svefnvandamal.

Kvidi birtist i mismunandi myndum en algengustu tegundir kvida hja
bornum eru adskilnadarkvioi (allt ad 10% allra barna) og almenn kvidaroskun (3-
6% allra barna) (Mash og Wolfe, 2002). Adskilnadarkvidi kemur fram { yktum
kvidaviobrogdum pegar adskilnadur barns og umoénnunaradila & sér stad eda er
yfirvofandi. Vio peer adstaedur upplifir barnid ad um varanlegan adskilnad sé ad
reda (t.d. ad foreldri lendi { slysi, deyi eda barninu sjalfu verdi reent) og
djupstedur otti kviknar. bratt fyrir ad veaegur adskilnadarkvidi sé edlilegur a
akvednum proskastigum barna er adskilnadarkvidardskun grafalvarlegt mal sem
hefur vidteek ahrif a lif baedi barns og foreldris.

Almenn kvidaréskun felur hins vegar { sér stodugar ahyggjur af 6llu og engu
og verdur til pess ad bornin praspyrja gjarnan pa fullordnu um hitt og petta til ad
milda ahyggjur sinar. Adrar og sjaldgeefari kvidaraskanir sem hrja boérn eru
ofsakvidi, aratta og prahyggja, afallastreituréskun (PTSD), sértek feelni og
félagsfeelni (Mash og Wolfe, 2002).

Sidastlidin fimmtan ar hefur tioni greiningar 4 ADHD aukist til muna {
vestraenum londum. Talio er ad 9,5% bandariskra barna & aldrinum 4 til 17 ara
hafi verio greind med ADHD og @tla ma ad hlutfallid sé svipad hérlendis. Pess ma
geta ad a arunum 1997 til 2006 var arleg medaltalsaukning ADHD greininga i
Bandarikjunum um 3%, en 5,5% & arunum 2003 til 2007 (Pastor og Reuben,
2008). Helstu einkenni ADHD eru hvatvisi sem lysir sér { homluleysi og erfidleikum
med ad bida, einbeitingarerfidleikar sem valda bérnum vanda pegar kemur ad
nami og 6drum krefjandi verkefnum, svo og hreyfiéréleiki (Mash og Wolfe, 2002). {
umhverfi par sem areiti er mikid ma etla ad einbeitingarskortur og oroleiki
ofvirkra barna aukist enn frekar. Vegna hvatvisi sinnar og truflunar sem pau valda
00rum { kringum sig upplifa mérg born med ADHD jafnframt neikvaeda svorun ur
umhverfinu med tilheyrandi streitu. Fylgiraskanir a bord vid arattu og prahyggju,
kvida, punglyndi og métpréaprjéskuréskun eru einnig algengar (ADHD samtokin,

2013).



Punglyndi er pvi midur einnig stadreynd medal grunnskoélabarna og hefur
greiningartioni pess aukist sidastlidna aratugi (Son og Kirchner, 2000). Ranns6knir
syna ad allt ad 3% barna undir 12 ara glima vid punglyndi sem einkennist af
depurd, neikveedum hugsunum og vanmattarkennd. A unglingsarunum rykur tidni
punglyndis upp i allt ad 12%, svo ljost er ad vandinn er verulegur (Malkesman og
Welles, 2009). P6tt depurd sé mun algengari medal unglinga ma oft sja fyrirboda
hennar ef hugsana- og skyringarstill yngri barna er skodadur. Punglyndi er natengt
kvida og oft er erfitt ad meta hvort kemur 4 undan - kvidinn eda punglyndid. P6 er
vist ad 1 badum tilfellum glima boérn vio mikid streitudstand og pola illa areiti 4r

umhverfinu.
1.2. Greining og Urreedi

Pad getur tekid langan tima ad fa greiningu og medferd komi upp vanlidan eda
vandamal hja barni. Pegar grunur vaknar um eitthvert ofantalinna atrioa fer oftast
af stad ferli par sem reynt er ad finna 4t hvad amar ad. bPegar leitad er til skolans
byrjar ferlio oft & pvi ad kennari fyllir it og skilar inn ums6kn um sérfraedipjonustu
til vidkomandi pjonustumidstoovar { samradi vio skoélastjéornendur eda
nemendavernd. Sérfraedingur hefur sidan samband vid foreldra barnsins og getur
bid eftir vidtali numid einni viku upp { nokkra manudi. Oft eru lagdir fyrir
matslistar auk {tarlegs greiningarvidtals vid foreldra. Sé talin porf a pjonustu
sérstakra stofnana a bord vid Proska- og hegdunarstod Heilsugeeslunnar eda
Greiningarstddina getur ferlio tekid enn lengri tima vegna mikillar eftirspurnar. Pa
getur almennur bidlisti a gongudeild Barna- og unglingageddeildar verid fra einum
upp { 12 manudi, allt eftir pvi hversu alvarlegur vandinn er metinn.

Urraedi geta verid af moérgum toga. [ sumum tilvikum reynist lyfjagjof
naudsynleg og er slikri medferd atid styrt af leekni. Stundum er um ad rzeda
studning, sérkennslu eda eftirfylgni skélasalfradings innan veggja skolans, en slik
adstod er po oftast had pvi ad formleg greining liggi fyrir. Sama & vié um pjénustu
sérstakra stofnana sem og namskeid & bord vio Snillingana sem felst { kennslu {
samskiptum, tilfinningastjéorn og athygli og er atlad er bornum sem greind hafa

verio med ADHD (Heilsugaeslan, 2013).



An greiningar koma foreldrar oft ad lokudum dyrum innan Kerfisins og
purfa pa ad leita pjonustu hja fagadilum i einkageiranum sem Tryggingastofnun
nidurgreidir sjaldnast. Undir pad falla til deemis viotol vid sjalfsteett starfandi

salfraedinga eda uppeldisradgjafa.
1.3. Mattur forvarna

En hvad med forvarnir? Forvarnarstarf hefur um arabil verid unnid 4 ymsum
svidum, t.d. vegna tobaks- og vimuefnanotkunar, umferdaroryggis og eineltis.

Litid hefur borid & beinum forvornum pegar kemur ad andlegri heilsu barna.
Vissulega hefur verido 16gd rik ahersla a hollt matareedi, hreyfingu og godar
svefnvenjur og hefur skolaheilsugaeslan til ad mynda stadid sig med prydi { peim
efnum. Sem demi ma taka atakid 6H heilsunnar sem er samstarfsverkefni
Heilsugeeslu hofudborgarsvaedisins, Landleknisembeettisins og Barnaspitala
Hringsins, en par er med jakveedum heetti 16g0 ahersla & hollustu, hreyfingu,
hamingju, hugrekki, hvild og hreinlaeti (Heilsuvefurinn 6H, 2013). Auk pess virdist
ipréttaiokun ungra barna algengari en adur, lifsleiknikennsla er ordin skyldufag {
skélum og listndm og adrar témstundir yta undir jdkveeda sjalfsimynd barna
(Berger, 2005). Allt hefur petta g60 ahrif & gedheilsuna.

Minna hefur farid fyrir beinni kennslu { jdkvaedri hugsun, lausnamioudum
hugsunarheetti, reidistjornun og slokun svo deemi séu nefnd. Petta eru allt
eiginleikar sem aeskilegt veeri ad innraeta bérnum i uppvextinum, a peim tima sem
pau eru hvad méttaekilegust fyrir nyjungum og eiga audveldast med ad tileinka sér
breytingar { hegdun og hugsun.

En hvernig ma leida bérn sem farid hafa ut af sporinu aftur inn a beina
braut hegdunar, samskipta og uppbyggilegrar hugsunar? Hvernig er haegt ad veita
bérnum og foreldrum pa freedslu og svor sem pau vantar adur en timabezert er ad
saekja adstod fagfélks? Ennfremur, hvernig ma koma i veg fyrir ad born lendi i
vanda og vanlidan? Og sidast en ekki sist, hvernig ma kenna bérnum
lausnamidadan og jakvaedan hugsunarhatt, sem og ad taka stjornina pegar
neikvaedni eda reidi tekur voldin?

Eftir Utskrift mina sem l6ggiltur salfradingur fannst mér svarid vido pessum

spurningum liggja i forvornum og adgengilegum Urreedum sem beita meetti &



heimavelli strax og vandinn 1éti 4 sér krzela. Er ég skodadi utgafumarkadinn sa ég
ad toluvert var um handbakur og baeklinga fyrir fullordna um hvernig ma takast a
vi0 vandamal og uppeldi barna. Hins vegar var litid sem ekkert efni til a islensku
@tlad bérnunum sjalfum. bvi var pad sumarido 2008 ad hugmynd okkar Thelmu
Gunnarsdottur, salfraeedings { Vestmannaeyjum, ad pydingu og utgafu sjalfshjalpar-

og freedsluefnis fyrir bérn kviknadi.

2. Utgafa sjalfshjalparefnis: Hugmyndafraedi
Na & dogum eru flestir medvitadir um samspil andlegrar og likamlegrar heilsu.
Med auknum skilningi & mikilveegi andlegs jafnvaegis og vellidunar virdist porsti
folks 1 frodleik og sjalfshjalp hafa aukist. Hinn svokalladi sjalfshjalparidnadur
blomstrar sem aldrei fyrr { formi fyrirlestra, namskeida og utgafu boka, hljoddiska,
DVD og rafreens efnis.

En hvad er sjalfshjalp? Samkveemt ordabdk er sjalfshjalp skilgreind a

eftirfarandi hatt:

Ferli sem felst i pvi ad betrumbaeta sjalfan sig eda yfirstiga
vandamal an hjalpar annarra; einkum pad ad glima vid
personuleg eda tilfinningaleg vandamadl an fagadstodar.

(Merriam-Webster, 2013).
2.1. Sjalfshjalp & islandi

[slendingar hafa tekid sjalfshjalparbylgjunni fagnandi og ssekja margir frédleik og
hjalp 1 pann brunn. Kann ad vera ad peir fordomar sem geetir pegar kemur ad
salreenum vandamalum hafi par ahrif. Félk er enn feimid vid ad tala um heimséknir
sinar til salfredinga og gedlaekna. Jafnframt tengir félk { moérgum tilvikum
salfraediadstod vio veikindi og litur gjarnan a pad, ad byggja sig upp andlega, sem
vidurkenningu a skammarlegum veikleika. Pvi ma gera rad fyrir ad hér sé fjoldi
folks sem hefur gagn af adstod vio andlega uppbyggingu pott folkio telji sig ekki
endilega eiga samleid med peim Urraeedum sem i bodi hafa verid.

Astandid { kjolfar hruns islenska efnahagskerfisins hefur ad 6llum likindum

haft prenns konar ahrif 4 andlega heilsu og vellidan folks:



o [ fyrsta lagi valda fjarhagsvandi og atvinnuleysi aukinni streitu inni &
heimilum.

e [ 60ru lagi hefur att sér stad nidurskurdur innan opinbera heilbrigdisgeirans
med tilheyrandi skerdingu i pjonustu og auknum bidtima, sem aftur kallar a
aukna pjénustu innan einkageirans.

o [ pridja lagi ma nefna ,jakvaedar” afleidingar kreppunnar, en vegna hennar
virdist folk vera medvitadra um pa va sem kann ad stedja ad andlegri heilsu
landsmanna ef marka ma breyttar aherslur i fjolmidlum og almennri umraedu.

Adstaedur til utgafu sjalfshjalparefnis sem tengist jakvaedri uppbyggingu eettu pvi
nu ad vera med besta méti, enda fjolgar peim fagadilum og rith6fundum sem sKkrifa,
pyoda og gefa ut slikt efni. Mest af pessu efni er pé atlad fulloronum. En hvad med

bornin? Gaeti peim gagnast sjalfshjalp?
2.2. Sjalfshjalp fyrir born

Pegar talad er um sjalfshjalp fyrir bérn er att vid bakur par sem malfar og
myndefni er snidid ad bornunum sjalfum. Pannig er ekki um ad raeda baekur um
malefni barna, aetladar foreldrum, pétt edli malsins samkvaemt séu pad oftast
foreldrar, umoénnunaradilar eda fagf6lk sem hefur umsjon med kaupum efnisins
sem og ad lesa baekurnar med bérnunum.

Toluverd groska hefur verid i utgafu sjalfshjalparefnis fyrir born erlendis.
Einkum er utgafan 6flug i Bandarikjunum eins og sja ma ef urvalid & amazon.com
er skodad, sem og & sioum sérhaefoari utgafufyrirtaekja a bord vido Magination Press,
utgafufélag Ameriska salfraedingafélagsins (APA). Hérlendis hefur po litid fario
fyrir slikri Utgafu. Hugsanlegt er ad vegna smaedar malsamfélagsins pyki utgafa
sliks efnis ekki likleg til ad bera sig.

En hverjir eru helstu kostir sjalfshjalparefnis fyrir born? I fyrsta lagi ber ad
nefna audvelt adgengi sliks efnis. Stadreyndin er pvi midur su ad félk bidur oft of
lengi med ad leita til sérfreedinga pegar um er ad rada vandamal sem snyr ad
andlegri lidan eda hegdun barna. Foreldrar eru idulega 66ruggir um pad hveneer
mal sé ordid ad vandamali. Pad 4 ad bida og sja og vona hid besta. Og { sumum
tilvikum batna hlutirnir af sjalfu sér. En stundum leidir bidin til pess eins ad

vandamalio vex og dafnar og verdur  illleysanlegra. Eins og greint hefur verid fra
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eru urraedi fyrir born { vanda torsott og bidlistar langir. Pa er sérfreedipjonusta a
einkamarkadi fjarhagslega erfid morgum barnafjélskyldum. bvi eru likur a ad
vandinn vaxi sé hann ekki medhodndladur og hafi ¢ meiri ahrif &4 barnid og allt
naerumhverfi pess.

Ef horft er til landfraedilegra patta er pjonusta fyrir born ekki alltaf audsott.
[ smaerri byggdarlogum eru trraedi fA og parf folk ad fara um langan veg til ad
sakja pjonustu og adstod, med tilheyrandi kostnadi og fyrirh6fn auk réskunar a
daglegu lifi fjolskyldunnar. Med utgafu vandads og adgengilegs sjalfshjalparefnis
fyrir born, hvort sem efnid er nytt til ad hjalpa bérnum { vanda eda { fyrirbyggjandi
tilgangi, er bodid upp a frodleik og kennslu { beitingu gagnreyndra adferda. Pannig
getur bornum og foreldrum { sumum tilvikum gefist teekifeeri til ad vinna sig yfir
hindrunina a eigin vegum og halda afram & beinu brautinni. Einnig getur
heimavinnan verid dyrmeet forvinna og undirbuningur fyrir heimsékn til fagadila,
komi til pess sidar meir. PA ma benda a ad vegna pess hversu odyr uUrraedi
sjalfshjalparbaekur eru, ef midad er vid fagadstod af 60rum toga, verdur adgengi
audveldara fyrir steerri hop.

[ 6dru lagi er pad mikill kostur ad geta unnid ad baettri lidan 1 skjéli eigin
heimilis. Born eru, eins og fullordna f6lkid, stundum treg til ad hitta 6kunnugt
fagfélk. Einkum geta slikar heimséknir reynst peim bérnum sem hafa tilhneigingu
til kvida eda felni 6gnvekjandi. Pvi er dyrmeaett ad eiga pess kost ad vinna i
tilfinningum, hugsunum og hegdun inni 4 heimilinu par sem barnio finnur jafnan til
mests 0ryggis og afsloppunar og foreldrar geta kosid pann tima sem hentar best.

[ pridja lagi studla sjalfshjalparbaekur ad dyrmeetri samvinnu foreldris og
barns. Olikt pvi ad vera i ahorfendahlutverki og fylgjast med salfraedimedferd
barnsins af hlidarlinunni eru foreldrar { lykilhlutverki pegar unnid er med
sjalfshjalparefni heimafyrir. Auk pess gagnast baekurnar oft ekki sidur foreldrunum
sjalfum, enda algengt ad foreldrar pekki af eigin raun eitthvad af peim vanda sem
bornin upplifa, svo sem kvida, depurd, ofvirkni og reidistjérnunarvanda i 1josi
peirra ahrifa sem erfdir hafa i pessu samhengi (Mash og Wolfe, 2002).

[ fjorda lagi er um dyrmeeta forvorn ad reeda. Badi er haegt ad taka &
vandamalunum strax, adur en pau vaxa og verda dvioradanlegri, og einnig ma nyta

sér sjalfshjalparbaekur til pess ad fyrirbyggja t.d. neikveedni eda ahyggjur hja peim
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bornum sem likleg eru til ad préa med sér vandann sidar a lifsleidinni vegna
skapgerdareinkenna sem oft ma greina snemma.

A0 lokum eru sjalfshjalparbaekur af pessum toga afar dyrmeett hjalpartaeki
fyrir kennara og fagfolk. Pannig er haegt ad nyta sér sjalfshjalparbaekur pegar unnid
er med vandamal innan skélans eda i medferdarstarfi, og einnig nytist slikt efni vel
sem heimavinna & medan 4 medferd stendur, svo og sem forvinna & medan bedio er
eftir pvi ad komast ad.

Pvi ma segja ad meginhugmyndafraedin 4 bak vio utgafu sjalfshjalparefnis
fyrir born sé ad hjalpa bérnum og foreldrum ad hjalpa sér sjalfum, fyrirbyggja ad
litil vandamal vaxi og breytist { stormal, draga ur porf & fagadstod med einféldum
og oOdyrum adgerdoum, gefa bornunum vettvang til ad takast 4 vido malin &
heimavelli um leid og foreldrar, kennarar og { sumum tilvikum fagadilar fa i hendur
prydilegt verkfeeri til peirrar vinnu.

[ pessu samhengi er pé gridarlega mikilvaegt ad horfa til geeda efnisins. En

hvernig ma tryggja geedi sjalfshjalparbéka?
2.3. Sjalfshjalp: Faglegar baekur eda fusk?

Pegar sjalfshjalparbakur eru annars vegar kennir ymissa grasa. Urmull béka hefur
verio gefinn Ut { heiminum & sidustu aratugum undir merkjum sjalfshjalpar og
erfitt getur verio fyrir neytendur ad vita a hverju mark er takandi. bPvi er mikilveegt
ad kynna sér bakgrunn héfunda og utgefenda efnisins raekilega. Einkum a petta vid
pegar radist er i pydingu og utgafu erlends efnis.

Eitt af lykilatrioum i pessu samhengi er ad bokin sem um raedir bj6di upp a
adferdir sem hafa verid gagnreyndar og par med synt fram a virkni sina. Deemi um
slikt eru baekur sem byggja & hugreenni atferlismedferdé (HAM), einni best
rannsOkudu salfredimedferd sem bodid er upp a hérlendis { dag (Magnus B.
Sighvatsson o.fl., 2011).

Pad vekur ahuga ad { nokkrum l6ndum, t.d. Nyja Sjalandi og Englandi, eru
leeknar nd pegar byrjadir a0 avisa a sjalfshjalparbaekur i medferdarskyni (sja
Southern Primary Health Organization, 2013; NHS, 2011). Pannig hefur { Bretlandi
verido udtbdinn listi yfir baekur sem bjéda upp a faglega sjalfshjalp med

gagnreyndum adferdum sem félk hefur adgang ad a bokaséfnum ad fenginni
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tilvisun fra leekni. Rannsoknir a virkni sjalfshjalparboka lofa gédu og i nylegri
rannsOkn kom { ljés ad sjuklingar sem voru i salfreedimedferd eingdngu syndu ekki
jafnmiklar framfarir og peir sem voru i medferd en lasu par ad auki
sjalfshjalparbaekur byggdar a hugraenni atferlismedferd (Williams o.fl., 2013). Hér
ber p6 ad undirstrika ad sjalfshjalparbaekur koma sjaldan i stad meodferdar, gerist
hennar porf.

Pvi midur er p6 vida pottur brotinn i utgafu sjalfshjalparbdka. Pannig hefur
feerst 1 voxt undanfarin ar ad freegd héfunda a 6skyldum vigstédvum, svo sem {
leiklist, fyrirsaetubransa eda sjonvarpi, ein og sér veiti bokum brautargengi hja
utgefendum og ndi jafnframt metsolu. Vissulega er ekki tutilokad ad inni & milli
leynist g60 rad. En 4 kéflum kann sums stadar, jafnvel undir yfirskyni grins, ad vera
meelt med vidhorfum, hugsun og hegdun sem seint mun teljast mannbeaetandi, allt {
nafni sjalfshjalparinnar.

Pad er pvi grundvallaratridi ad horfa atid gagnrynum augum a efnid med
tilliti til traverdugleika og bakgrunns héfundar, utgefanda og sidast en ekki sist
adferdarfreedinnar sem miolad er. Eins er pad akvedinn gaedastimpill ef atgefandi
er faglega tengdur inn { pann malaflokk sem utgefnar baekur tilheyra, svo sem
utgafufélag APA pegar salfreedibaekur eru annars vegar.

Pegar hugmyndin ad utgafu fyrstu Hvaod get ég gert- békarinnar kviknadi
var pad einmitt su faglega nalgun og adferdarfreedi sem bdkin baud upp 4, svo og
virtur utgefandi békarinnar 4 frummali, sem vard til pess ad vid hrintum henni {

framkveemd. En hvernig vard hugmyndin til og hvert var ferli atgafunnar?

Il HLUTI - HVAD GET EG GERT SF.

3. Hvad get ég gert — bakur fyrir born

Pad var & amazon.com sem eavintyrid hoéfst. Pegar bokin What to do when you
worry too much eftir prautreynda barnasalfredinginn Dr. Dawn Huebner barst
okkur loks i pdstinum var ekki aftur snuid.

Ad loknu salfredindmi hofoum vid Thelma ordid varar vid skort a
salfraedilegu efni til fraedslu og sjalfshjalpar fyrir born. Parna hoéfoum vid {

hondunum bok sem byggir 4 gagnreyndum adferdum hugraennar
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atferlismeodferdar, skrifud af sérfraedingi og gefin ut af APA, einu virtasta fagfélagi
heims. bvi téldum vid ad efnid staedist tvimeelalaust gedakrofur og eetti brynt

erindi vio islenska lesendur.
3.1. Um ferli utgafunnar

Fyrsta spurningin snerist um pad hvernig stadio skyldi ad utgafunni. Hvorug okkar
hafdi nokkra reynslu eda pekkingu af utgafustarfsemi og pvi héfust vangaveltur um
hvort kynna skyldi hugmyndina fyrir bokaforlogum. Eftir t6luverda umhugsun
hurfum vid fra peirri hugmynd. Astaedan var einfold: Vid vildum hafa fulla stjérn &
framhaldinu og halda forraedi yfir bokinni ef svo ma ad ordi komast. Hugsjon okkar
folst nefnilega ekki eingéngu i pvi ad koma bokinni { umferd heldur jafnframt ad
fylgja henni eftir med fyrirlestrum og freedsluerindum.

Vio hofdum pvi samband vido APA og somdum a vordégum 2009 um
pydingar- og utgafurétt bokarinnar. Pvi neest héfumst vid handa vid
pydingarvinnuna og var verkaskiptingin einféld. Textanum skiptum vid upp og
frumpyddum hvor sinn helming boékarinnar. Ad fyrstu pydingarumferd lokinni
skiptumst vid & textum, lasum yfir og unnum okkur pannig afram. Vid
pydingarvinnuna nutum vid adstodar Pérdisar Arnadéttur, fyrrum bladamanns, og
uppsetningu annadist Joéhann Vilhjdlmsson, télvunarfreedingur, sem einnig
adstodadi okkur vid gerd heimasidu og pontunarforrits fyrir netsélu bokarinnar

(sja www.hvadgeteggert.is). Samskipti vid utgafufyrirteekid erlendis voru { minum

hondum, en Thelma sa um samskipti vid islenskar prentsmidjur par sem leitad var
tilboda. Vard prentsmidjan Oddi fyrir valinu.

Vinnan var unnin i sjalfbodastarfi en pegar kom ad prentun bokarinnar
reyndist fjarmagn naudsynlegt. Vid séttum pvi um styrki og fengust tveir; fra

Fjolskyldu- og fraedslusvidi Vestmannaeyjabaejar og Velferdarsjodi barna.
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Vissirdu ad dhyggjur eru aing og tomatar? Ned, i getur skda baordiad bar an pd getur a6 bar vaxa
ag dafa med bl sinu 88 hugss un beer. Ef Svwggjumar emu orfnar svo mikles a8 besr brufls big |
dagiegu I b er pessi bdk fymr big,

Hval pet 8g gert vil of middar #hypmiur® hpalpar bémum og fareldrum «of ad beita adferdum hugrennar
atferlsmedleriar, sem aftast &r notud nd medhdndiun 3 kvida. Lflegar myndikingar og
myndskraytingar audvalda lesendum ad skiha hugtdk: um leid og skirar _skraf fvre skref™ adferdir og
werkalni i farmi teficunga og orda hjdlpa barrnu &5 o¥ast nda ferre W a8 drags ur kdda, Beas)
gagnvirka sjalfshjdiparbak ar hedsteypt drreed ol a8 frisda, hvet)a og sterkga bim | byl a8 winna bug 3
afeoxnum ahyggram.

Mynd 1. Hvad get ég gert vid of miklar ahyggjur?
Pann 15. agust 2009 kom bdkin Hvad get ég gert vid of miklar dhyggjur? Bék fyrir
bérn til ad sigrast d kvida ut og i hond for timabil markadssetningar og aforma um

frekari utgafu.

3.2. Viotokur og framhaldio

Fyrstu dagana eftir utgafuna var békin eingongu seld i netsélu. Nokkrum dégum
sidar for bokin i sélu { verslunum Eymundsson, en Bryndis Loftsdottir vorustjori

islenskra boka hja Pennanum ték henni fagnandi. Um svipad leyti sendum vid

Barnabok sem tekur a kvioa

Sjalfshjalparbokin Hvad get ég
gert vid of miklar ahyggiur? ex
nykomin tit en kin er cetled
bornon sem pjast af kvida. Bok-
ina pyddue tveir salfreedingar,
baer Arni Ingvarsdéttiv og
Thelma Gunnarsdittiv. Bikina
gafu peer vt sjalfar

Eftir Signimu Ermu G sir sdét tur
- .

dkin er beedi mtlud kyifmm béra-
wm og ihygejutuliom. Hin sir
pvi hvad ainkennir hugsanie
barna med kvida og bendir &
lausnir,” segiv Arng. Eygetss &
hgr snn atferlismederd en hin er sinna
mest notul hér 4 landivagna kovisa og pung-
Iyndis.
Lesist ekl f einum ryldc
Vi melumst il pessad foreldrar lesibok-
na med bibenunum, og bara hluta i ein. Sidan
er in vl § nokkra daga svo barnid geti med-
teld efnid. Fiind ekdd a8 lesast [ einum rykl
Iilovidi er ek vandamsl sem er leyst  aimm
deggi, bdkin er bt af mederd, segie
Arng. Békin er gaguvirk bvi i henni
ern ymis verkefni og brnin eiga til
dwrnis af telcna [ hans myndir. Arng
segir mymid-

=Morg bom eru
ahyggjufull nina
!K’-tt Ilill_.l séu

-
HMorgunblaoiy Hoiddi

Birf Arnju Ingvarsdéttur og samstarfskonu fannst vers mikil et 4 bék fyvir birn um kvida.

P athygli sem pau purfl Evitin brn hafi
shyggjur pitt engin raunveruleg égn 551 gangi
g jki dstandid. Pau hafi
pralitar hugsanir, séu
hesedd um ad peim mistakist
o folk hlei ad peim ea
mamina e pabbi deyi.

skreytta og efnid & satt fram & aud-
skiljanlegan hiitt. ,Hiin et upphaflaga
wtud &-12 ira bérnum en hin njtist
ekikd sifur eldri ag yngri brnum,
Jafval fullorn falld I, bt bad-
skapurinn er 6 sami, hérna er hann bara satt-
ur fram 4 1éttan og skemmtilagan hatt.*

Bim sem halda sig til hlés

En eru mibrg bisrn kvidin? Pad hafa allcal
veri il kvifin barn, stli hlutfallia s ekki i
kringum 10%. Par fyrir utan sru morg bien
ihygjuiul] pétt pau séu kannsld eldd kvidin,
eldld sist { peesu astandi. Pan skilja ekld hvad
eri gangi en skynja streituna sem er alls stad-
ar Dkringum bau,” segir Arng. Hin segie a8 li-
8 hafl verid taladium kefin bisrn  gegrum tis-
ina. Patta sdn barmin sem halda sig gjaraan tl
hlis og aru skl sins sherandi og birnsem ara
til dsmis med athyglisbrest, Pau fii i ekki

in. bau skilja ekld
hvad eri gangi en
skynja streituna.”

Fhvio e aet biret brayitri
heg#un; pan hafl minni
dhuga & a8 taka pétt i hiutum
e pan hafs haft dhuga b,
fari andvaldlega ir jafnveg,
fardist A gista hjd vinnm ada fara eitthvad o
foreldranna par sem pan hafi akkistjérn & ad-
steedum, Langvarandi kvidi gati svo haft k-
smleg einkenni, birnin hafi hifud- eda maga-
werk, fii hjartslitt og jafovel Gtbrot efa svima.
Onnur bék { Farvatninn

Amf segir pjdingarvinnuna hafa gengid vel
ag veris mjisg skemmtilega. Vel hafi gengis a8
fabydingarleyfi fré Sarmtékum bandariskra
sélfrmdings sam gafu bikina tit { Bandarikj-
unum en stdlornar dkvidu strax { upphafiaf
gefa bikina Gt sjalfar og fylgja henni eftir mad
fyrirlastrum. , Hin er svo flatt bkin, pad er
sromikil ptrf & henni o 1tid til af svona efni

Bam K

Seld a vef
og i bidum

® Bokin er- seld & vefsiunni
wwwhw: s en Inin or einn-
g il b j& Pennanum og Eynunds-

s01L
@ Pydendurnir hakda fyrirlestra um
eful békarinmar og er hugasnum
bent & 4 hafs samhand gegnum s@uns.
@ I hugramnni atferlismedferd «r mail
med hugsanir og hegdun folks. Hugs-
anamynstor o lekiedtt og rang-

hugmyadir og fkjur shodadar ofan §
b

irnar eru toknar

fvtum thkum og {61ki kennt o gjd poor
4 riikréttan hatt. Folk er 16tid wfa sig

daglega lifin og félagslelnum ein-
stakling er kannshi uppdlage s
Bringja feins manneskju pennan dsg-
nn og spjalla sd elns. Dannig tokst
smidm saman 40 yfievinns kvidann og
vanlifunina.

Oldcar Tangadi ikl til pess ad hin hyrfi
bara inn § bkabid og tyndist.” Per sitin pvi
umstyrld og fengust tveir, fré Velferdars i
barna og freefelurali Vestmannaeyjabasar, e
Thelma vinnur medsl annars hjs folskyldu- og
fraedslusvifi basjarins Bad hafi verid mikil
Vittir. D vorn per sinulaidis styrktar af fal-
skyldunni A kisflum hugsadi madur: Hvad er-
umviSadspi! en nina sjium vid ekkert eftir
bessu prvi bikin fer mjdg vel af stad,* segir
Arng. Hiin kom 6t & fmmtudaginn var og hafa
pear pagar selt um hundra deintik | gegmim
heimasiiu sina. Einnig 8 biii ad bitja per as
halda nakkra fyrirlestra. Ahugion s8 graini-
legamikill og hefur bikin til d emis verid seld

il nokkurea skila og leikakila. Eckin er einnig
il silu i bokabiidum Eymundsson og Penn-
ars. Arny og Thalma hafs ekl hugsad sér ad
ita ains bok nsgja haldur er stefnan a3 iy
nsstu bl ibélkartinn sem heitir Hyad get
ég gert? og verdur hin um reifikbist og reifi-
stjirnun. JEtla peer a3 hefja vinnuna nzesta
haust. , bétt petta hafi gengid ljamandivel
ntina gengur pad drugglaga enn betur nmst,
niina pagar vid arum ernar rayelune rikari

M og I
i ki b athygl sem bau burts 4 halds.

af bokantgsfu og dllu i sam henni fylgir,”™
segir Arny.

Mynd 2 Umfjéllun Sigrinar Ernu Geirsdéttur i Morgunbladinu 27.08.2009
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kynningareintok til nokkurra fjolmidla
og fengum um hana umfjollun m.a. {
Morgunbladinu, Fréttabladinu, 4 INN og i
Samfélaginu i neermynd 4 RUV. Auk pess
sendum vid tilkynningu til allra skdla,
leikskdla og heilsugaeslustodva landsins
auk nokkurra fagfélaga. Boékin hlaut
géoar viotokur og seldist vel fyrstu
dagana og vikurnar eftir ad hun kom ut.
A annarri viku i sélu vermdi békin til ad
mynda 1. seeti metsolulista barnabdka
hja Eymundsson og 9. seeti a adal

metsolulista budarinnar.

\\

S 3/

Hvernig a a0 fast vid ahyggjur? Hvao get ég gert vid
of miklar ahyggjur er heiti bokar sem nyverid kom Gt a Islandi,
Bokin er atlud til ad hjalpa bérnum sem haldin eru kvida og
foreldrum beirra til ad takast & vid vandamalid. Bokin ,hjalpar
bérnum og foreldrum vid ad beita adferdum hugraennar
atferlismedferdar, sem oftast er notud vid medhaéndlun 3 kvida.
Liflegar myndiikingar og mydskreytingar audvelda lesedum ad
skilja hugtdk um leid og skyrar ,skref fyrir skref” adferdir og
verkefni i formi teikning og orda hjalpa barniu ad 6dlast nyja
fearni til 20 draga ur kvida,” eins og segir & baksidu hennar.
Hafundur bokarinn er bandariskur salfraedingur, Dawn Huebner
en hann sérhaefir sig i medferd barna og foreldra peirra. Bokin
er rikulega myndskreytt af Bonnie Matthews, sem hefur mynd-
skreytt fjdlda barnaboka.
Bokin er skemmtilega
adgengileg fyrir born, sem
deemi ma nefna ad | fyrsta
kaflanum er sagt fra pvi
hvernig tdmatplanta vex og
dafnar ef hlud er ad henni.
A sama hatt geti ahyggjur
vaxiod og dafnad og ordid
ad risavoxnum vanda ef
hlid er ad peim pvi ad vera
ad hugsa stédugt um peer.
Pydendur og utgefendur
bokarinnar eru Arny
Ingvarsdottir og Thelma
Gunnarsdottir sem badar
eru starfandi salfraedingar.

Ll o P

Mynd 3. Umfjollun i Fréttabladinu i september 2009

Mynd 4. Békin i godum félagsskap Henning Mankell og Stig Larsson
a metsolulista Eymundsson i agust 2009

e

[ kjolfarid foludust adrar békabudir eftir ad fa bokina { umbodssélu, svo sem

Bdksala studenta, A4, Mal og menning og nokkrar minni verslanir.
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[ oktéber var umfangid ordid pannig ad okkur var ekki staett 4 6dru en

stofna fyrirteeki { kringum reksturinn og leit Hvao get ég gert sf. ba dagsins ljés.
3.3. Fyrirlestrar og frekari utgafa

Eins og 40ur sagdi var pad hugsjon okkar ad fylgja békinni eftir med freedslu fyrir
foreldra og fagf6lk. bvi budum vid fljotlega upp a fyrirlestra par sem blandad var
saman fraedslu um ahyggjur og kvida annars vegar og kynningu a bokinni og
adferdarfreedi hennar hins vegar. Urdu bpessir fyrirlestrar allvinselir og
heimso6ttum vid foreldrafélog i sk6lum, kennarah6pa a starfsdéogum og pingum,
Barna og unglingageddeild LSH, HI og fleiri. Par var bokin hofd til sélu en auk pess
spurdist hun ut medal fagadila.

[ 1j6si peirra frabeeru vidtaka sem framtakid og bokin hlutu fannst okkur
ekki annad koma til greina en ad halda afram utgafustarfseminni, enda Hvad get ég

gertvid of miklar dhyggjur? adeins su fyrsta i sex boka r6d héfundarins. Pvi var pad

7

4 vormisseri 2010 ad vido héfumst handa vid pydingu og undirbuining utgafu

bokarinnar Hvad get ég gert pegar reidi tekur véldin?

Widsirdu &b fesds & &ifns og eldur? Han Refal med Bl fnesis sam b uidic ksl aklsr o tilgang. En
hun getur lika orsd 32 sfpomiausy bah og valdid okkur margs konar vandradum. EF 50 ert bamn sem
raiflist avfveldiega og bér innst redn vorda of mikd, of haek, of hratt, ba er pess bdk fyvrir peg.

Huad gat dg part begar rehd dekor wildh hidlpar bomum og foreldrum berra 58 betks sdferdum
hugrsanmar stfersmeifendar sem notadar eru tf 33 vinna & resstengdum wandamaium, Gad daemi,
lifiagar myndskraytingar og “skref fyrir skraf” I¥singar kenna barmum affardir | realistyamun sem mika
88 Bl 88 kela resfihugsane og minnka reftengds hagdun, sam leidic bl bess 28 Birnin verda ralegr
0] afkastamsain, Dagsi gagnuirka sialfshjaiparbok er hailsteyot drresd Bl as freeda, ealga ag styriga
arn | el 28 vinna ad brevtngum

issirdu a8 ifid ar ens g hindrunarhlaup? Pacs o bed spennandi of skemmioleg, en bd eru hndranir
a laidmni sem komast parf vir. Ef pu art krakki sem ndldrar svo mike® vir hindromum 28 o neerd akka
ad njota pess goda sem Rl hefur upp 4 aé bydda, b3 er bessi bék Fmr big.

Hvad get ég pert vid of mikia nelkvasdni ledir bom og foreldra peira gegnum adferdr hugrennar
atfarlismadferiar sem notadar aru til a8 breyta nefovemdn hugsun. Lilegar myndikingar ag tedmingar
Fiflps barrm 58 58 lndeanie | o O ird e sjondarbiormi 4 medan warkelr hj8ips beim a8 Lleinks
ser feemi til a8 komast yfr essar hindranir, Med “skref-fyrir-skref” laldbeinnguim er bomurum beint |
att; til Jdkvadara og hamingjusamara lifs. bessi gagmirka sjaifehjalparbdk ar byl halstaypt = ti
aéd freda, hivetja og styrkja bom | a8 bata hF skt og [Ban.

Mynd 5. Hvad get ég gert pegar reidi tekur véldin? og Hvad get ég gert vid of mikla neikvaedni?

Békin kom ut haustid 2010 og vakti einnig téluverda athygli, einkum medal peirra
sem hofdu keypt fyrri bokina. Arid 2011 leit pridja békin Hvad get ég gert vid of

7 7

mikla neikvaedni? dagsins ljos 4 islenskri tungu. [ dag seljast allar baekurnar jafnt og
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pétt og vart lidur sa dagur ad ekki berist bokarpéntun & netinu. Utgafa fjérou
bokarinnar { bokarédinni, What to do when you dread your bed, er nu a

teiknibordinu og fyrirhugud utgafa hennar er veturinn 2013-14.
3.4. Hugleiding um utgafuaevintyrid

Pad er avallt gagnlegt ad lita yfir farinn veg. Pegar vid 160gdum af stad i pessa
avintyrafor hafdi f6lk mismikla tra a framtakinu og vid - utgefendurnir - attum
alveg eins von a ad bokin myndi seljast i takmdérkudu magni, ef til vill adeins til
nokkurra barna i vanda og til salfredinga. Vegna hugsjonarinnar létum vid
hrakspar pé ekki a okkur fa, sem betur fer.

[ kjolfar Gtgafunnar og peirrar velgengni sem htin hefur notid, einkum 1 ljési
pess takmarkada markhdéps sem bakurnar midast vid, hafa pé nokkrir sett sig {
samband vid okkur sem hafa hug 4 ad gefa it undir eigin nafni. A gédum degi
gongumst vio jafnvel vid pvi ad hafa tekid orlitinn patt { brautrydjendastarfi hvad
varodar utgafu innan salfreedisamfélagsins.

[ bokautgafu er avallt félgin akvedin dheetta enda erfitt er ad segja hvada
bék mun hitta { mark. Ferlid er pé baedi spennandi og afraksturinn apreifanlegur. I
kjolfar utgafu Hvad get ég gert- békanna kviknadi hja mér hugmynd ad utgafu
uppbyggilegra barnabodka og hljéddiska sem naedu til allra barna en ekki eingdéngu
peirra sem veeru { vanda stodd eda & leid i slikan farveg.

Avintyri Hvad get ég gert sf. var a0 morgu leyti tilviljanakennt og hafist var
handa & 6fugum enda. Pannig vard bokin til &4 undan fyrirteekinu, afurdin komst i
s6lu adur en markhopurinn var almennilega skilgreindur og pad sem atti ad vera
utgafa einnar bokar endadi { markvissri utgafu heils bokaflokks. Allt gekk pé upp
vegna pess frabzera efnividar sem bokin var. [ naestu umferd dkvad ég b6 ad treysta
ekki & lukkuna eina og lagdi i mikla forvinnu. Pvi for i hénd undirbuiningur sem
skiladi sér { salfreedi- og utgafufyrirtaekinu Betra sjalf ehf. sem stofnad var ario
2012 og utgafu nyrrar békar par sem kastljésid beinist 4 jakvaedan hatt ad pvi ad
fyrirbyggja streitu medal allra barna i gegnum aldagamla slékunaradferd. En litum

fyrst & forvinnuferlio.
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Il HLUTI — BETRA SJALF EHF.

4. Forvinnan: Brautargengi og MA nam

Eftir a0 hugmyndin kviknadi ad pvi ad stofna mitt eigio fyrirtaeki sem sérheefdi sig {
jakvaedri nalgun { salfraedipjonustu med aherslu & atgafu uppbyggilegra béka fyrir
born, dkvad ég vorio 2011 ad skra mig { Brautargengi, 16 vikna ndmskeid i gerd
vidskiptadeetlunar hja Nyskopunarmidstod Islands. Par vann ég medal annars
greiningu a markadi og samkeppni auk pess ad utfeera hugmyndina og gera verk-
og fjarhagsaeetlun fyrir fyrirtekio til naestu ara. Vio utskrift hlaut itarleg
vioskiptadeetlun min vidurkenningu sem besta vidskiptadeetlun nys fyrirteekis.

Pratt fyrir ad ég teldi salfreedimenntun mina og reynslu af utgafu Hvad get
ég gert — bokanna auka truverdugleika minn { utgafu sjalfshjalparefnis fyrir born,
taldi ég mig pd vanta betri grunn i utgafufredum. bvi skradi ég mig til MA nams {
hagnytri ritstjorn og utgafu vid Haskéla Islands. Snemma vard ljést ad
meistaraverkefni mitt yroi pyding og utgafa fyrstu bokar fyrirtaekis i métun.

Fyrsta skrefid { undirbiningnum var ad kanna markadsumhverfio fyrir
sjalfshjalp handa islenskum bdérnum. Hvernig er markadurinn fyrir utgafu af

pessum toga samsettur, hver er samkeppnin og hvernig eru baekur markadssettar?

4.1. Utgafa sjalfshjalparboka:

Markadsyfirlit, samkeppnisgreining og markadssetning

Eins og 40ur hefur komid fram er mikill skortur a efni 4 islensku fyrir aldurshépinn
3 til 12 ara med uppbyggilegum, salfraedilegum bodskap. Skilningur foreldra a
mikilveegi andlegrar vellidunar barna hefur aukist, svo og skilningur 4 peim
ahrifum sem neikvaett krepputal getur haft 4 ungar salir. bvi aetti markadurinn
fyrir jakveeda salfraedi og kennslu { lausnamidadri hugsun fyrir bérn ad vera
galopinn.

Ef litid er til markads fyrir baekur almennt 4 {slandi ma sja ad hann hefur
sina kosti og galla. Markadurinn er vissulega afar smar { snidum vegna smadar
malsamfélagsins og pvi meira undir { tilviki hverrar boékar. Petta gerir
bokautgefendum erfitt um vik par sem margir bitast um faa lesendur. Hins vegar,

sé midad vid hofdatolu, meetti segja ad markadur fyrir baekur sé géodur hér landi.
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Baedi er leesi med besta moti hérlendis og einnig hefur boklestur verid eins konar
pjodarhefd um aldir.

Trulegt er ad utgafa boka sem hofoa til eldri barna muni eiga undir hogg ad
sekja a komandi arum vegna peirrar miklu samkeppni um athygli sem internetid
og tolvunotkun hlytur almennt ad veita. [ framtidinni geeti pvi verid naudsynlegt ad
syna sveigjanleika pegar kemur ad formi utgefins efnis og horfa pa m.a. til
framleidslu rafraenna boka og gagnvirks efnis sem er adgengilegt { tolvu.

En hvada sveiflna er ad veenta i s6lu boka hérlendis? Almennt sveiflast sala
boka mjog eftir arstimum. Vertid boksala { addraganda jéla er alpekkt sem og su
laegd sem gjarnan kemur strax eftir aramétin. Sem deemi ma nefna ad samkvaemt
Hagstofunni dré ur s6lu { békabudum um 33% milli timabilanna névember-
desember 2011 annars vegar og januar-febriar 2012 hins vegar. A0 sama skapi
jokst velta um 44% milli timabilanna september-oktéber 2011 annars vegar og
névember-desember 2011 hins vegar (Hagstofan, 2013c). Atla ma ad pegar kemur
ad utgafu salfraediefnis fyrir bérn séu sveiflur minni enda er porf fyrir baekur sem
snua ad proska, hegdun og lidan barna til stadar allt ario, ekki sist i daglegu amstri
vetrarmanadanna.

En hver er helsta samkeppni fyrirtekisins a islenskum barnabdékamarkadi?
Samkeppni 4 barnabdkamarkadi er fyrst og fremst innlend par sem islenskan
skiptir lykilmali pegar efni fyrir born er annars vegar. bPar ber helst ad nefna
forlogin Edda, Forlagio, Skjaldborg og Unga astin min.

Helstu leidir i markadssetningu békautgafa eru auglysingar og umfjoéllun i
fjolmidlum auk samstarfs um kynningu vid stérar bokaverslanakedjur. B6kum er
almennt dreift { gegnum békaverslanir, stormarkadi og vefverslanir. Pad er smaerri
utgafum { hag ad vorumerki forlags hefur liklega ekki drslitadhrif 4 pad hvort
neytandinn kjosi ad kaupa bdkina, 6likt pvi sem pekkist vid s6lu annars varnings
par sem merkid skiptir oft meira mali en varan sjalf.

Helsta samkeppnisforskot utgafu sjalfshjalparbéka fyrir bérn er su nyjung
sem felst { markvissri kennslu jakvaedrar hugsunar { gegnum skemmtilegt efni og
st stadreynd ad skortur er & salfraeditengdu efni fyrir bérn. I pessu tilviki midast
utgafan vid born 4 aldrinum 3 til 12 ara. Pott beekurnar séu atladar bérnunum
sjalfum eru peir fullordnu sem ad peim standa hinn eiginlegi markhépur; foreldrar,

adstandendur, kennarar, proskapjalfar og fagf6lk innan heilbrigdisgeirans. Einnig
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er toluverd ahersla 16g0 a skdla og leikskéla sem markhop en arid 2012 voru 168
grunnskolar og 265 leikskoélar { landinu. Fjoldi barna a aldrinum 3 til 12 ara er
44.042 arid 2013 (Hagstofan, 2013a;2013b).

Paer baekur sem Hvao get ég gert sf. og Betra sjalf ehf. gefa ut zettu ad geta
nad til allra barna, 6had busetu, par sem bodid er upp 4 ad kaupa baekurnar {
vefverslun og fa paer heimsendar, auk pess sem paer eru til solu i bokabidum. Vio
utgafu sem pessa er ekki horft markvisst til dkvedins menntunarstigs eda
tekjuflokks kaupenda, enda um tiltolulega 6dyrar baekur ad raeda. b6 er ljost ad
peir adstandendur sem eru medvitadir um proska og vellidan barna sinna eru peir
sem markadssetningin tekur mio af.

En hverfum nua aftur til hugmyndarinnar sem vard kveikjan ad stofnun

Betra sjalfs ehf.

4.2. Relax Kids og Betra sjalf ehf.

[ utgafuferli Hvad get ég gert- békanna ték ad gerjast hugmynd ad utgafu fleiri
barnaboka sem hefdu skirskotun til breidari héps barna heldur en peer
salfraedibaekur sem Hvad get ég gert sf. hafdi gefio ut hingad til. Hafoi ég hug 4 ad
gefa Ut eigio efni og var hugmyndavinnan komin af stad er ég rakst 4 baekur og
geisladiska sem tilheyra ensku seriunni Relax Kids. Efnid byggir a slokun fyrir bérn
en slikt tel ég eiga brynt erindi vio islensk born sem oft eru { midri hringidu streitu
og hrada. Einnig er honnunin falleg og adladandi fyrir augad. Med utgafu efnis a
bord vid Relax Kids ma na til steerri hops barna, foreldra og kennara en adur auk
pess sem forvarnargildi efnis sem pessa er rikulegt. Eg dkvad pvi ad leggja eigin
ritstorf & hilluna i bili og einbeita mér ad pvi ad flytja Relax Kids til slands. En litum

nanar a hvad Relax Kids stendur fyrir.
4.3. Relax Kids

Relax Kids er hugarsmid hinnar indverskaettudu leikkonu Marnetu Viegas sem byr
og starfar i Bretlandi. [ morg ar starfadi hiin sem leikstjéri barnaleikhtss. Pad var i
pvi starfi sem hugmynd hennar ad kennslu i slokun fyrir bérn kviknadi, en Marneta

hefur sjalf stundad joga og slokun i aratugi. Eftir pvi sem arin lidu merkti hun
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greinilegan mun a uthaldi barna a leiksyningum og fannst born eiga z erfidara med
ad sitja kyrr og einbeita sér (Marneta Viegas, 2004).

Marneta hofst pvi handa vid utfeerslu hugmyndar sinnar um
slokunarkennslu fyrir born med namskeidum og titgafu efnis. [ upphafi reyndi hiin
adferdirnar & boérnum vina og vandamanna og lengi vel kenndi hun slékun i
stofunni heima. Smatt og smatt 6x vegur Relax Kids og hun hof namskeidahald a
opinberum vettvangi. Samhlida pvi héf hiin atgafu a slokunardiskum fyrir krakka
og sidar battust baekur i hépinn. I dag eru faanlegar tvaer baekur med
slokunarhugleidslum, fimm slékunardiskar fyrir yngri bérn sem og diskarod fyrir
eldri born par sem Kkastljosinu er beint ad dkvednum pattum, svo sem sjalfstrausti,
reidi, kvida og einbeitingu (Relax Kids, 2013). Enn fremur hefur Marneta gefid ut
brja diska sem ganga undir nafninu ,Chill Skills“ par sem slokun og jakveedar

stadheefingar eru fléttadar saman.
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Mynd 6. Urval ttgefins efnis hja Relax Kids.

[ dag er Relax Kids notad i fjolda skéla i Bretlandi, auk pess sem namskeid eru
haldin vids vegar um heiminn af peim radmlega 600 manns sem hafa hlotid pjalfun
og 00last réttindi sem Relax Kids pjalfarar. Algengt er ad krakkar meeti einu sinni i
viku { slokunartima og byggjast peir upp a sjo pattum: hreyfingu, slokunarleikjum,
teygjum, nuddi, 6ndunaraefingum, jakveedum stadhaefingum og sjonreenni imyndun
(Relax Kids, 2013).

En hver er hugmyndafraedin sem Relax Kids byggir a?
4.4. Hugmyndafraedi Relax Kids

Pad er ljost ad vidvarandi areiti veldur okkur flestum streitu. Pegar vid upplifum
streitu fer i fyrstu af stad fordunarviobragd (e. fight-or-flight response) i
likamanum og ymsar lifedlislegar breytingar eiga sér stad. Blodprystingur haekkar,
streituhormon fleeda inn i blddrasina og likaminn byr sig undir atok (Sarafino,
2002). Sé areitid langvarandi reynir likaminn ad adlaga sig ad astandinu. bratt fyrir
pad vidhelst innra med folki hatt Orvunarstig sem dregur ur orku, veikir
O6neemiskerfid smatt og smatt og ytir undir vandamal a bord vid svefnerfidleika,
magasar, vodvabolgur og haan bl6dprysting (Sarafino, 2002).

Fjoldi ranns6kna hefur synt ad streituvaldar a4 bord vio havada, prof og
mannmergd auka framleidslu streituhorména i likamanum (t.d. Baum, Grunberg

og Singer, 1982 og Ciaranello, 1983: sja Sarafino, 2002). Ad auki er hugsanlegt ad
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langvarandi havadi geti heft hugraenan proska barna. Par sem born venjast pvi ad
purfa ad utiloka havadann minnkar feerni peirra til ad skilja a milli peirra hljéda
sem veita ber athygli og peirra sem betra er ad leida hja sér (Cohen Evans, Stokols
og Krantz, 1986: sja Sarafino, 2002).

En hvernig ma bezeta lidan barna og draga ur streitu i skélanum og a
hattatima? Slokunarhugleidsla er aevaforn idja sem hefur { gegnum aldirnar verid
vioho6fo um vida verdld, pvert &4 landamaeri menningarheima og triarbragoa.

Pegar vio slokum a fer af stad slokunarvidbragd i likamanum sem er
andhverfa fordunarvidobragdsins sem lyst var ad ofan. Pannig haegist 4 6ndun og
hjartslattur, vodvaspenna og bl6dprystingur fara aftur i edlilegt horf & um pad bil
premur mindtum (Davis, Eshelman og McKay, 2000). Samkvaemt Benson,
Greenwood og Klemchuk (1975) er med hugleidslu hagt ad hafa ahrif 4 pessar
lifedlislegu breytingar, jafnvel { streituvaldandi adsteedunum sjalfum. Samantekt
nylegra rannsékna a ahrifum slékunarhugleidslu (Greeson, 2009) stadfestir
jakvaed ahrif hennar a salrena og likamlega heilsu folks. Slokun hefur ekki sidur
g60 ahrif & born. Rannsdknir syna ad vid innleidingu slokunar og gjorhygliskennslu
i skélum batnar namsarangur og einbeiting nemenda, sjalfstraustid eykst og
hegdunarvandi minnkar (sja Napoli, Krech og Holley, 2005). Jafnframt hafa
rannsOknir synt ad { kjolfar slokunar dregur Ur ofvirknihegdoun barna med ADHD
(Amon og Campbell, 2008) og kvidi minnkar (Semple o.fl., 2005).

Born eiga flest audvelt med adlogun og ad tileinka sér nyjungar. Med pvi ad
temja sér slokun 4 unga aldri, t.d. med adferdarfraedi i anda Relax Kids, aukast
likurnar 4 pvi ad barnid geti sidar i lifinu tekist & vid streitu og areiti a
uppbyggilegan og heilbrigdan hatt. Pannig getur pjalfun i hugleidsluslokun
mogulega gagnast peim og aukid lifsgaedi peirra hér og ni, um leid og hun er
forvorn til framtidar. Ein af peim leidum sem haegt er ad nota til ad pjalfa born i
slokun eru slokunarzfingar eins og peer sem finna ma { bdkinni Aladdin og
téfrateppid - og adrar aevintyrahugleidslur fyrir born en hun er fyrsta utgefna bk
Betra sjalfs ehf.

En hvert var ferli utgafunnar, stofnunar fyrirtekisins og hver er

framtidarsynin?
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4.5. Stofnun Betra sjalf ehf.: Ferlid og framtidarsyn

Vorid 2012, eftir ad forvinnunni lauk, var allt til reidu fyrir hid nyja fyrirtaeki og
Betra sjalf ehf. var skrad. Um sama leyti var gengid fra samningi um utgafurétt og
pydingu fyrstu bokarinnar, Aladdin og téfrateppid - og adrar aevintyrahugleidslur
fyrir born. Handhafi uatgafuréttar a frummali er breska utgafufyrirtekio O-
Books/John Hunt Publishing sem sérhzfir sig { utgafu andlegra og heilsutengdra
boka (sja www.johnhuntpublishing.com).

Skommu sidar hélt ég af stad til Oxford i peim tilgangi ad hitta hofund
békarinnar og hljéta pjalfun og réttindi til kennslu Relax Kids namskeida 4 {slandi.
Vonast ég til ad fyrstu ndmskeidin hérlendis geti ordid haustio 2013.

[ agtst var pydingin fullunnin og héfst pa umbrotsferlid. Samid var vid
Prentmidlun um prentun, pvi par sem bokin er 6ll i lit reyndist hagkvaemast ad fa

hana prentada i Péllandi fyrir milligbngu Prentmidlunar. A haustdégum vard

heimasida fyrirteekisins til (sja www.betrasjalf.is) og békin kom tr prentun i 2000
eintokum um midjan névember. Bokin var fra fyrsta degi seld & netinu og for su
sala ageetlega af stad, en vidskiptavinum Hvad get ég gert sf. var gert vidvart um
bokina 1 gegnum tolvupdést. Auk pess var bokinni bratt dreift |
Eymundsonverslanirnar og fékkst einnig i Bénus og Hagkaupum { jélavertidinni.

Vegna fjarskorts og 6tta um ad bodskapurinn yrdi undir i 6llum latunum i
jolabokafl6dinu var akvedid ad bida med kynningu fram yfir aramot pegar mesti
asingurinn yrdi um gard genginn og svigrim skapadist til ad na eyrum og augum
almennings. A0 auki var pad mat mitt ad bok af pessum toga hofoi ekki sidur til
folks pegar hversdagsrutina nys ars tekur vid og annir hins daglega lifs hefjast
aftur.

[ febrtiar 2013 hoéfst ég pvi handa vid kynningu, en htin félst fyrst og fremst {
6skum um umfjoéllun { fjolmidlum auk pess sem skélum, leikskélum, heilsugaeslum
og fagfélogum var sendur auglysingapodstur. bPegar til kom fékk bokin prydilega
umfjollun m.a. & www.visir.is, { hverfisbladi Laugardals, Bustada og Haaleitis, {
Siddegisutvarpinu a Ras 2 og i Leynifélaginu a Ras 1. Fyrstu vikuna { mars var

bokin komin inn 4 metsoélulista barnabodka hja Eymundsson
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Jan Hakon Halldérsson skrifar
.Eg tel békina parft hjalpartazki
pvi hradinn i pjadfélaginu er mikill,
alagid sivaxandi og areiti dr dllum
attum. Fasrni i ad slaka a og rda
sig nidur er hverju barni
afskaplega dyrmast, basdi sem
forvérn gegn streitu og til ad
takast farsesllega a vid kreflandi
verkefni og samskipti 1 lifinu."
segir Amy Ingvarsddttir.

\ salfrazdingur og bokadtgefandi.
i k l Huin bendir jafframt & a8
Arny Ingvars rannsaknir hafi endurtekid synt
slaka a. Mynd/ Anton Brink. ad slédkun og hugleidsla hafi
Jakvazd ahrif og andlega og

likamlega heilsu.

Amy gaf 4 dégunum Gt békina Aladdin og téfrateppid - og adrar avintyrahugleidslur fyrir bam eftir
Marnetu Viegas, stofnanda Relax Kids hugmyndafrazdinnar. Med hugmyndafrazdinni er astlunin ad
leggja aherslu & ad kenna bamum slakun. | bdkinni, sem er fallega myndskreytt eru pekkt asvintyri
notud sem grunnur ad slékunarhugleidsiu sem drvar imyndunarafl barna og hjalpar peim ad slaka a.
Bakin er a=tlud foreldrum, forradaménnum og kennurum til upplestrar, jafnt i dnn dagsins sem a
hattatima.

Marneta Viegas, hafundur bdkarinnar, segir i inngangi hennar a8 flestar hugleidslur bokarinnar hafi
hin skrifad a Indlandi i mars 2002 par sem hun sat a flallstoppi vid dagrenningu. Hugsunin var skyr
og fersk i hreinu og svilu fjallaloftinu og peirr algjéru pégn sem rikti. Hvert ord bar med sér frid og
[ettleika,” segir hin. Vid pad ad skrifa hugleidslurnar hafi hdn farid i huganum inn i asvintyralandid
sem hin vanar ad basdi bom og fullorénir upplifi vid lestur bdkarinnar. Pessi upplifun var sérstdk og
tengdist basdi djipu slakunarastandi og kyrrd. A bessu augnabliki vard mér ljdst hvad mig langadi til
ad gera - ad kenna barnum hvernig hasgt er ad slaka a likama og huga a skemmtilegan og einfaldan
hatt,” segir hdn.

Amny segir ad bokin hafi ni pegar verié notud med géfum arangri i nokkrum skélum og leikskdlum
hérlendis. Amy pyddi békina sjalf vfir 4 islensku og hin segir ad til standi ad koma a fot Relax Kids
namskeidum i slékun fyrir bém sidar a arinu.

Mynd 7. Vidtal J6ns Hakons Halldérssonar af WWW.VISIr.is 12.02.2013.

[ framtidinni er fyrirhugud ttgafa fleiri béka, hljéddiska og annars efnis tr Relax
Kids serfunni. Markmidio er ad baeta smatt og smatt vio fleiri titlum og halda

namskeid og fraedslufyrirlestra i tengslum vioé hio utgefna efni. Pad er von min ad
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framtak Hvad get ég gert sf. og Betra sjalfs ehf. verdi til pess ad beeta lif og lidan

islenskra barna og foreldra a komandi arum.

IV HLUTI - ALADDIN OG TOFRATEPPID

5. Aladdin og tofrateppid - og adrar sevintyrahugleidslur fyrir born

Békin Aladdin og tofrateppid - og adrar aevintyrahugleidslur fyrir bérn er 6nnur bok
Marnetu Viegas og kom hun tdt 4rid 2004. [ henni er ad finna 52
slokunarhugleidslur sem byggdar eru a grunni pekktra aevintyra, svo sem Gosa,
Mjallhvitar, Péturs Pan og Pyrnirdsar. Hver hugleidsla er ein sida og er atlud til
upplestrar fyrir bornin t.d. a hattatima, i hvild { skéla eda a 60rum timapunkti
dagsins pegar aeskilegt er ad taka sér orstutta stund til ad roa sig nidur.

Astzeda bess ad Aladdin og téfrateppid vard fyrir valinu til itgafu 4 islensku
var su snjalla hugmynd sem mér finnst falin { pvi ad tengja eevintyri vid slokun.
Born eiga erfitt med 6hlutbundna hugsun allt fram 4 unglingsar (Vander Zanden,
2000). Pannig getur peim reynst fléknara ad tengja sig vio slokun sem gengur til
deemis Ut & ad finna hvernig ,1j6sio flaedir um likamann” eda adrar tilfinningar sem
pau pekkja ekki af eigin raun. Hins vegar er bornum tamt ad detta inn { hina
imyndudu verold eevintyranna. Med pvi ad byggja slokun 4 avintyrum sem pau
pekkja dr békum eda teiknimyndum og geta pvi audveldlega séo fyrir sér, er liklegt
ad pau nai strax 4 fyrstu setningu upplestrarins ad hverfa dt ur raunveruleikanum
og inn { eevintyraheiminn. Um leid virkjast peer stédvar heilans sem styra
sjonreenni imyndun, en sjénraen imyndun er ein af forsendum djuprar slokunar
(Davis, Eshelman og McKay, 2000).

Sérstada bokarinnar alit ég ad felist { peim galdri sem skapast pegar slokun
og ré tengist ahugasvidi barnanna; pegar tenging slokunar verdur vido pann heim
sogupersona og evintyrasagna sem morg peirra lifa og hreerast i dagsdaglega.
Ennfremur getur bk af pessum toga verid afskaplega dyrmeett hjalpartaeki fyrir
foreldra, kennara og adra pa sem ad bornum standa. Vissulega hafa foreldrar i
gegnum aldirnar spunnid upp ségur a hattatima sem hafa pann tilgang ad réa
bornin nidur. Pvi verdur seint haldid fram ad um nyja uppfinningu sé ad raeda. En

med pvi ad hafa 52 slikar sogur i hondunum geta foreldrarnir slakad betur a sjalfir
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og frasognin verdur audveldari, markvissari og fjolbreyttari en hun kynni annars

ad veroa.
5.1. Um pydingarferlid: Ymis alitamal

[ pydingarferlinu voknudu margar spurningar sem taka purfti afstodu til. Auk pess
ad vera leidinleg aflestrar getur sleem pyding kastad ryrd a efni og inntak békar og
getur jafnvel ordio til pess ad lesandinn missi dhuga og tru 4 bodskapnum. bvi er til
mikils ad vinna pegar kemur ad pydingu bokar sem pessarar. Hér & eftir fer lysing a
nokkrum peirra alitamala sem upp komu, svo og rokstudningur fyrir peim

akvordounum sem voru teknar.

Ordalag

Vio lestur pydingarinnar er mikilvaegt ad gera sér grein fyrir tilgangi bokarinnar
sem er ad hjalpa bornum ad slaka a. I djipslokun og daleidslu er endurtekning
daleidsluaukandi orda notud til ad dypka sefjun hlustandans. Petta eru ord a bord
vi0 meira, dypra, betra o.s.frv. Sem deemi ma taka: ,Pu verdur léttari og léttari,
slakar betur og betur a og pér 1idur svo vel” (bls.16), ,pd verdur minni og minni og
minni par til pt ert ordinn 4 steerd vid kokuna” (bls.47). I venjulegri barnabok
meetti setja spurningamerki vid setningar sem byggdar eru upp med pessum heetti.
Ut fra fagurfreedilegu sjonarmidi veeri ef til vill betra ad umorda med
ordasamsetningunum ,pd verdur & minni og slakar sifellt betur &” eda ,pu
minnkar par til pu ert ordinn & steerd vio kokuna”. Hins vegar tapast med pvi
ahrifamattur ordanna med tilliti til sefjunar. Pvi er pad med radum gert ad halda
endurtekningu akvedinna orda { pydingunni, en ekki vegna skorts 4 tilfinningu

fyrir flaedi islensks mals.

Kyn i texta

Pyding bokarinnar reyndist toluvert sntin { ljési pess ad hun er skrifud i 2. persénu
eintdlu. Markmid békarinnar er ad na tengingu vid barnid og pvi er talad beint til
pess. I islensku mali einskordast ttfzersla margra orda i 2. persénu eintélu vid kyn,
sem skapar Oneitanlega vandamal pegar etlunin er ad na til baedi stelpna og

straka. bvi voru gerdar tilraunir med pydingu { 1.personu fleirtélu:
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Lokum augunum, verum grafkyrr og imyndum okkur ad vid
holdum & tofrateppi Aladdins. Skodum pad adeins nanar. betta
er dasamlegasta teppi i heimi, buid til dr skinandi gullpradum.
Teppid er litrikt og fallega skreytt. Einbeitum okkur i svolitla
stund ad skrautlegu mynstrinu og skeerum litunum. Setjumst 3
mitt tofrateppid og krossleggjum faetur. NU skulum vid fara
med tofraordid abrakadabra og pa finnum vid hvernig teppid
lyftir sér mjuklega fra jordinni. bpegar vid dakvedum ad fara
heerra pd svifur teppid upp. Vid verdum léttari og léttari,

slokum betur og betur a og okkur lidur svo vel.

Einnig var préfad ad lata kyn sogupersénunnar rdada kyni en pa hefdi um
helmingur hugleidslanna notast vid karlkyn { avarpi til barnanna og hinn
helmingurinn kvenkyn. I formala héfundar getur hin pess p6é ad { bokinni gefist
bornum teekifeeri til ad kanna bzedi pa kvenleegu og karlleegu eiginleika sem bua
innra med 6llum. Pvi potti mér ekki staett a 60ru en ad halda mig vid 2. persénu
eintdlu og snua pess i stad ordalagi pannig ad pad eetti atid vid baedi kynin. Einu
undantekningarnar eru ord sem hljoma eins en hafa -nn endingu { karlkyni en -n
endingu i kvenkyni. [ peim tilvikum rédi karlkynid, { samraemi vid gamlar hefdir og
pad hlutleysishlutverk sem karlkyn gegnir i islensku. P6 er pad eingdngu gert
vegna pess ad bokin er { 6llum tilvikum lesin fyrir bornin, enda pau med lokud
augu 4 medan 4 hugleidslu stendur. Par sem munur 4 -nn og -n kemur ekki fram i
upplestri aetti petta ekki ad hafa ahrif & bornin.

Margar hugleidslurnar reyndu 4 pegar kom ad notkun kyns { textanum. St
erfidasta var p6 tvimeelalaust Frida og Dyrid (bls. 84). [ islenskri pydingu
@vintyrsins er The Beast pytt sem Dyrid (i hvorugkyni) pratt fyrir ad att sé vio
karlkyns persénu. Eg 4kvad ad leita fordeemis i islenskri pydingu Fridu og Dyrsins
(sja Disney Jolaségur — Ségusafn i utgafu Eddu). Par kom pé i ljés ad talad var um
Dyrid til skiptis i hvorugkyni og karlkyni. Sem deemi ma taka eftirfarandi setningar:
,Pegar Dyrid komst ad pessu orgadi hann reidilega....Nu pegar Dyrid var

6hamingjusamt, gat Orgkell spilad dapurleg 16g timunum saman.”(bls. 216, Disney
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Jélasogur-ségusafn, 2010). bPar sem ég gat med engu moti hugsad mér slikt

6samraemi akvad ég ad halda mig vid Dyrid i hvorugkyni.

Stadfaeringar

Samkvemt hugmyndafraedi bodkarinnar eiga born audvelt med ad tengjast
hugleidslunum vegna kunnugleika eevintyranna sem peer byggja a. Langflestar
hugleidslur bokarinnar eru aevintyri sem islensk born pekkja, til deemis ar smidju
Grimms braedra, H.C. Andersen eda af utfaerslu Disney. Hins vegar er i upprunalegri
utgafu einnig ad finna nokkrar barnavisur sem eru alpekktar { enskum malheimi.
Par ma nefna Jack and Jill, Twinkle, Twinkle little Star, Old Mother Goose, The Owl
and the Pussycat, Little Boy Blue auk sogunnar The enormous Turnip. Par sem
visurnar eru ekki pekktar { islenskri pydingu olli petta talsverdum heilabrotum.
Einn moguleikinn var ad pyda visurnar sjalf. Ef Jack and Jill er tekin sem deemi pa

sneri ég visunni lauslega yfir a islensku 4 eftirfarandi hatt:

Jack and Jill Sindri og Sol

went up the hill sté0‘upp a hal

to fetch a pale of water, og sottu sér vatn i brunninn.
Jack fell down Sindri datt

and broke his crown, og missti sinn hatt,

Jill came tumbling after. Sél var naestum runnin.

(hof.6pekktur).
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Pad sama a vid um Twinkle, twinkle little Star, en til er islensk pyding a peirri visu

sem hljomar svona:

Skeaera stjarna himni a
segdu mér pér sjalfri fra
ljos pitt lysir hingad inn
leikur um mig geislinn pinn
skaera stjarna himni a
segdu mér pér sjalfri fra

(byd. 6pekktur).

Eg komst o fljott ad peirri nidurstodu ad pott ad visurnar yrdu pyddar veru allar
likur & pvi a0 bérnin naedu sidur tengingu vid hugleidslurnar par sem visurnar hafa
engan tilfinningalegan sess { hugum peirra. bPvi dkvad ég ad profa ad stadfeera.
Tilraunum til stadferingar voru pé settar adkvednar skordur af myndefni
békarinnar, enda hver hugleidsla tilkud med myndmali 4 hlidarsidu. I tilviki Jack
and Jill vard visan Upp, upp, upp d fjall fyrir valinu, enda passar hin bzedi vio texta

og myndir hugleidslunnar (sja bls. 93).

Upp, upp, upp a fjall

upp a fjallsins brun.
Nidur, nidur, nidur, nidur,
alveg nid‘ra tun.

(hof. 6pekktur).

Twinkle, twinkle little Star snerist yfir { Stjarnan min og stjarnan pin sem tekio er ar
jolasalminum alpekkta Bjart er yfir Beltehem. I hugleidslunni er p6 adeins visad i
pessa einu linu dr salminum, svo tengingin vid Kkristna trd takmarkast vid

hugrenningatengslin.
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Hugleidslan Little Boy Blue er byggd a svohljodandi visu:

Little Boy Blue,

Come blow your horn,

The sheep's in the meadow,
The cow's in the corn;
Where is that boy

Who looks after the sheep?
Under the haystack

Fast asleep.

Will you wake him?

Oh no, not |,

For if | do

He will surely cry

(hof. opekktur).

Eg 4kvad ad yfirfeera hana 4 Smaladrenginn islenska:

Ut um greena grundu
gakktu, hjordin min.
Yndi vorsins undu.

Eg skal geeta pin.

Sél og vor ég syng um,
snerti gledistreng.
Leikid, [6mb, i kringum
litinn smaladreng.

(hof.Steingrimur Thorsteinsson).

pott hvergi komi fram { visunni ad islenski smaladrengurinn hafi sofnad i heysatu

ma p6 imynda sér slikt framhald eftir langan dag vid hjasetu a heidinni.
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Mest vandraedi skopudu pé visurnar The Owl and the Pussycat og Old Mother
Goose, auk sogunnar The enormous Turnip. Eftir talsverd heilabrot dkvad ég ad lata
paer standa { svo til beinni pydingu par sem ég hef enn ekki fundid hugmynd ad
stadfaeringu sem fer saman vid myndefnio i bokinni.

Hvad adrar breytingar vardar ma nefna ad einni setningu er sleppt ur
pydingunni 4 hugleidslunni ,Tebod Oda hattarans” 4 bls.103. Um er ad raeda
lysingu 4 tebodsgestum par sem segir: , Tweedledum and Tweedledee are there,
singing their favorite songs, as they roll around on their chairs.” Pessar
sogupersonur koma ekki fyrir { békinni Lisa { Undralandi. Peirra er fyrst getio {
framhaldssogunni Through the Looking Glass sem hefur enn ekki verio pydd a
islensku. Pvi dkvad ég ad sleppa peim til ad rugla ekki unga islenska lesendur {

riminu.

6. Aladdin og tofrateppid: Utgefin pyding
Hér ad nedan ma sja bokina Aladdin og téfrateppid - og adrar zvintyrahugleidslur
fyrir born 1 islenskri pydingu en hin kom tt i névember 2012. Utgefandi er Betra

sjalf ehf.,, en prentun fér fram i P6llandi fyrir milligdngu Prentmidlunar.
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