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Markmio pjalfunarlotunnar

Helsta markmid: Ad veita nemendum naudsynlega pekkingu og hagnyta feerni til ad skilja og bregdast a ahrifarikan
hatt vid tilfinningalegum porfum férnarlamba hamfara a heimili, med aherslu @ samkennd, astandsvitund,
tilfinningalegan studning og streitustjornun.

Lengd lotunnar: 2,6 kennslustundir
Matsadferd: Fjolvalsprof vid lok lotunnar

Markhdpar: Nemendur i starfs- og verknami, nemendur i endurmenntun, nemendur af erlendum uppruna og
kennarar endurmenntunar og starfs- og verknams

Vidurkenning fyrir nemendur:

Skirteini sem stadfestir patttoku (6formlegt pjalfunarnamskeid)
Vidurkenning fyrir kennara:

Skirteini sem stadfestir aukna faglega haefni

Markviss pverfagleg ESCO faerni i flokknum T: T3.3: Vidhalda jakvaedu vidhorfi: Haefni til ad vidhalda seiglu og
uppbyggilegu hugarfari i krefjandi hamfaraadstaedum heimilaa, veita fornarlombum tilfinningalegan studning, takast
a vid ovissu og taka igrundadar akvardanir til ad studla ad salreenni vellidan og 6ryggi.

&) VET-READY

Co-funded by
the European Union




Markmio pjalfunarlotunnar

Pekking Faerni

1. Pekkja andlegar og tilfinningalegar parfir 1. bekkja og leggja til arangursrikar adferdir til ad stydja vid tilfinningalega
fornarlamba hamfara a heimili. vellidan férnarlamba.
2. Syna fram 4 getu til ad starfa af samud, taka skilvirkar akvardanir og veita
2. Skilja hagnytar adferdir til ad veita skilvirkan leidbeiningar an studnings utanadkomandi adila.
tilfinningalegan studning og huggun. 3. Adlaga sjalfsstjornun til ad halda ré sinni, einbeittingu og na tokum a
tilffinningalega krefjandi neydarastandi.

3. bekkja andlegar og tilfinningalegar askoranir

sem bzedi fornarlomb og vidbragdsadilar bessi faerni tengist beint pverfaglegri ESCO faerni T3.3: Vidhalda jakvaedu
standa frammi fyrir i hamfaraadstaedum . y

vidhorfi:
heima fyrir.

e Vidhalda seiglu i tilfinningalega erfidum adstaedum.
e Takast a vid dvissu og streitu um leid og pu stydur adra.
e Taka igrundadar dkvardanir til ad studla ad salraenni vellidan og oryggi.
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Inngangur: A0 skilja salraen viobrogo folks
vio hamforum a heimilum

Salraen vidbrogo folks vio hamforum a heimilium visar til pess ad vidurkenna, skilja
og bregdast a ahrifarikan hatt vid tilfinningalegum og andlegum porfum einstaklinga
sem verda fyrir hamférum heima fyrir.

Fiolskyldumedlimir geta fundid fyrir Otta, O6reidu eda vanlidan t.d. eftir
natturuhamfarir, eldsvoda, fl60 eda skyndilegt slys.

bessi lota kennir nemendum hvernig a ad halda ro sinni i slikum adsteedum, veita
studning, taka skilvirkar akvardanir og hjalpa til vid a0 meeta andlegum- og
tilfinningalegum porfum fornarlamba hamfara heima fyrir.

3 Co-funded by
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Lykilhugtok

* Salraen vidobrogo
pegar skadleg tilfinningaleg eda andleg ahrif, eins og t.d. skelfing, afoll eda rangfaerslur, hafa ahrif a férnarlomb
hamfara. [ neydarastandi geta slik ahrif aukid 6tta, streitu eda éreidu, sem gerir einstaklingum erfidara fyrir ad taka
oruggar akvardanir.

*  Streituvaldandi atburdur - neydarastand
Neydardstand visar til sérstaks og ahrifamikils hrmungaratburds sem hefur ahrif 3 allt heimilid (t.d. eldsvodi, fl69,
slys). Streituvaldandi atburdur visar til hvers kyns astands sem veldur langvarandi ahyggjum eda kvida a heimilinu,
svo sem vidvarandi rafmagnsleysi eda minnihattar fl6d. Neydaratburdir auka oft streitu hratt ef honum er ekki
stjornad a réttan og skilvirkan hatt.

* Tilfinningalegur dodi
Pegar einstaklingar upplifa yfirpbyrmandi streitu, einangrun eda skort a félagslegum studningi, sem leidir til
tilfinningalegs doda. Merki um tilfinningalegan doda eru t.d. pirringur, frahvarf eda erfidleikar med einbeitingu.
Langvarandi tilfinningalegur dodi getur skert akvardanatoku og vidbragdsgetu vid neydarastand.

* Tilfinningaleg ofkdlnun
Astand algjors tilfinningaleysis eda lokunar pegar streita eda aféll verda yfirbyrmandi. Fyrstu merki: ruglingur,
o0akvedni, sinnuleysi eda frahvarf. Vidurkenning a pessum merkjum gerir viobragdsadilum kleift ad veita aukinn
tilfinningalegan studning og leidbeiningar.
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Skilningur a mikilvaegi lotunnar

® A heimilum sinum upplifir félk venjulega 6ryggi og vanagang, en hamfarir eins og eldar, flé3, stormar eda slys geta
skyndilega truflad pa o6ryggistilfinningu. A milli arsins 2021 og 2024 fjélgadi neydartilvikum Gt um alla Evrépu, sem
undirstrikar pa vaxandi porf fyrir salreenan vidbunad a heimilinu.

® Samkvaeemt konnun Eurobarometer Special 547 telja nastum 2/3 af peim ibdum ESB sem spurdir voru i kdnnuninni ad
beim skorti frekari upplysingar til ad buda sig undir hamfarir og neydartilvik. Jafnframt greindi yfir pridjungur svarenda
fra erfidleikum vid ad fa adgang ad videigandi leidbeiningum fra opinberum yfirvéldum og neydarpjonustu. | skyrslu
Evropska endurskodunarddmstolsins (2024) er 16gd ahersla a ad adgerdir stofnunarinnar séu ekki i samraemi vid pa
vaxandi 6gn sem stafar af 6fgakenndum veduratburdum eins og hitabylgjum, purrkum og fl6dum.

® par sem neyQdartilvikum innan Evrépu fer fjolgandi er bryn porf fyrir alla ibua Evropu, sérstaklega pa sem bua med
fiolskyldumedlimum, dldrudum aettingjum eda dsjalfbjarga einstaklingum, til ad vera vidbunir peim baedi likamlega og
tilfinningalega. Auk pess er mikilveegt ad byggja upp tilfinningalega seiglu og studning vid heimilismenn til ad takast a
vid ovissu og afoll.
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Hvers vegna pessi pjalfunarlota skiptir mali

Hamfarir heima fyrir, hvort sem pad eru eldar, fl6d, stormar eda slys, geta gerst fyrirvaralaust. bessir
atburdir 6gna ekki adeins likamlegu oOryggi heldur geta peir einnig skapad otta, kvida og
tilfinningalega streitu fyrir pig og astvini pina.

AJ vera undirbuin/n fyrir peim pydir meira en ad Utbua vistir og neydarbunadur, pad pydir einnig ad
skilja hvernig folk bregst salreent vid i neydartilvikum og vita hvernig a ad stydja sjalfan sig og adra
tilfinningalega.

Pessi lota Uutvegar pér hagnyta faerni og adferdir til ad bregdast vid neydarastandi a skilvirkan hatt,
halda ro og hjalpa heimilinu ad takast a vid 6vissu og afoll.

Hvort sem pu byrd ein/n, annast born eda aldrada eettingja, pba hjalpar pekkingin i pessari lotu pér til
ad vernda lif og byggja upp seiglu i heimilisumhverfi pinu.

Skilningur a salfredilegum pattum hamfara er fyrsta skrefid i att ad pvi ad verja heimilid fyrir

ahrifum hamfara.

Co-funded by
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Natturuhamfarir i samhengi vio salraen
viobrogo

Natturuhamfarir eins og flod, stormar, hitabylgjur, eldar eda jardskjalftar eydileggja
ekki adeins heimili heldur hafa pzer einnig mikil ahrif a andlega lidan férnarlamba.

Hamfarir geta valdio otta, kvida, oreidu og truflad oryggistilfinninguna sem heimilid
veitir venjulega. Tilfinningalegt alag er oft aukid fyrir born, aldrada aettingja og adra

viokvaema heimilismenn.

Skilningur a salreenum vidbrogdum fornarlamba a heimili er mikilvaegt til ad :

e Vidurkenna tilfinningaleg vidbrogd medan og eftir ad a hamférum stendur

e Veita skyndihjalp innan heimilisins.

Byggja upp tilfinningalega seiglu til ad takast a vid ovissu og bat
JE%-R ADY - o Emtad Urion




Jardskjalftar

“Jardskjalfti getur breytt stadnum sem pu finnur 6ruggast, heimili pitt, i uppsprettu 6tta og

Jardskjalftar eiga sér stad an fyrirvara. Heimilid, sem er venjulega stadur pzeginda og EARTHQUAKES

oryggis, hristist skyndilega. Algengt er ad fjolskyldumedlimir verda daudhraddir,
radavilltir eda frjésa i stad. Ekki er alltaf vist hvernig @ ad bregdast vid. -‘. 4‘-

- Skyndilegt afall
Jardskjalftar eiga sér stad an fyrirvara. Heimilid, sem er venjulega stadur paeginda 4
og oOryggis, hristist skyndilega. Algengt er ad fjolskyldumedlimir verda daudhraeddir, EPICENTER

radavilltir eda frjdsa i stad. Ekki er alltaf vist hvernig a@ ad bregdast vid. —
- Engin utanadkomandi adstod strax i bodi =

Jafnvel pott ndgrannar eda neydarpjonusta séu til stadar getur adstod tafist vegna /

skemmdra vega eda samskiptalina. A pessum mikilveegu fyrstu mindtum, verda / “

heimilismenn ad stjorna dtta sinum og komast yfir heettuna a eigin spytum. <

it

- rocus —

\

Mynd 1. Jardskjadlftar (Al-myndad af S. Arenas i gegnum
Sora)
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Jardskjalftar

Tilfinningaleg viobrogd geta aukist hratt

e Hraedsla getur breidst ut a milli fjolskyldumedlima,
sem gerir erfidara fyrir ad bregdast vio rokrétt.
Eldri born geta reynt ad hjalpa en verda utkeyrd a
medan fullordnum getur lidid eins og peir beri
yfirbyrmandi abyrgo.

e Tilfinningar eins og kvidi, sektarkennd og
ofurarverkni eru oft vidvarandi longu eftir ad
jardskjalftinn hefur gengid yfir.

Salfraedilegar bjargradaadferdir

e Vertu réleg/ur og hafdu samskipti vid alla a
heimilinu.

t> VET-READY

Forgangsradadu oryggi fyrst: athugadu hvort ad heettur sem
stafa af byggingunni séu ekki til stadar adur en pu ferd ut.
Uthlutadu einfoldum og skyrum hlutverkum til
fjolskyldumedlima: “pPu athugar gluggana, ég athuga
hurdirnar.”

Hvettu pa til ad anda djupt, til ad koma i veg fyrir dreidu og
gera peim kleift ad halda einbeindingu.

Eftir jardskjalftann

Eftirlifendur geta upplifad afall, svefnleysi eda afturhvorf,
sérstaklega ef mikil eignatjon eda meidsli attu sér stad.
Salfreedileg hjalp er naudsynleg: mikilvaegt er ad vidurkenna
tilfinningar, veita huggun, vidhalda daglegum venjum og

stydja hvert annad tilfinningalega eftir jardsjalfta.

Co-funded by
the European Union




Fl60
“FI60 geta breytt hversdagslegum rymum i haettusvaedi, sopad burt eigum og skilid fjolskyldur eftir vanmattugar og
Ovissar.”

Vatnsmagn i flodum getur aukist smam saman eda skyndilega, en i badum tilfellum raska fl6d
oryggistilfinningu heimilisins. Vatn sem kemur inn a heimilid getur skemmt eda eydilaggt personulega
muni, sem neydir fjolskyldur til ad ryma heimili sin fljétt og vita paer oft ekki hverju eda hverjum haegt
er ad bjarga.

Tilfinningaleg ahrif:

e Afall og vantru - Ad sja vatn flaeda yfir kunnugleg rymi getur valdid tilfinningum eins og dofa
og/eda skelfingu, sérstaklega hja bornum.

e Ahyggjur af astvinum - Foreldrar, umdnnunaradilar og vidkvamir heimilismenn geta fundid
fyrir miklum kvida um 6ryggi allra.

e Hjalparleysi - Vangeta til ad stjorna vatsnmagni eda vernda eigur veldur streitu, gremju og
sektarkennd.

Akvardanataka undir pressu:

e Fjolskyldur purfa ad dkveda hvort paer eigi ad halda sig inni @ heimilinu eda ryma, hvada muni &
ad taka med ef rymt verdur og hvernig a ad halda 6llum saman.

Mynd 2. FI6d (Al-myndad af S. Arenas i gegnum Sora)

e Slikar dkvardanir geta verid floknar pegar einstaklingar eru i takmarkadu skyggni, ofan i

VEle Rrﬁ\ﬁv’laaar utgonguleidir, sem eykur tilfinningalegt dlag.
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Floo

Tilfinningaleg vidobrogo:

e Vidbrogd vid flodum geta verid mismunandi: sumir
fijolskyldumedlimir frjésa i stad 8 medan adrir geta brugdist
vid hvatvislega.

e BoOrn geta ordid ageng, hraedd eda einangrud a medan
fullordnir glima vid aukna umdénnunarbyrdi.

Adferadir til ad takast a vid tilfinningar a medan og eftir ad fl6o
stendur:

e Hafdu réleg samskipti vid fjolskyldumedlimi og uthlutadu
beim einfoldum hlutverkum til ad draga ur skelfingu.

e Einbeittu pér ad oryggi pinu fyrst, ekki eigum pinum.

e Vidurkenndu tilfinningar pinar eftir rymingu og vidhaltu
daglegum venjum eins og mogulega haegt er.
paettir eins og huggun, gédur tilfinningalegan studningur

@ vEnrt Iﬁaﬁﬂbav vié ad draga dr &f6llum.

Langtima salfraedileg ahrif og bati

Afallastreitueinkenni: Jafnvel eftir ad vatnid horfar geetu
fiolskyldumedlimir upplifad afturhvarf, martradir eda kvida vegna
hljéda, lykta eda vedurskilyrda.

bunglyndi og tilfinningaleg preyta: Ad missa heimili sitt, eigur eda
gaeludyr getur valdid sorg og langvarandi punglyndi.

Breytingar a fjolskyldulifi: Streita forradarmanna, spenna milli
systkina eda alag i hjonabandi getur verid vidvarandi, og krefst slikt
astand aukina samskipta og tilfinningalegs studnings.

Ofurarverkni og 6tti: Margir eftirlifendur verda of varkarir i
rigningu, stormi eda minnihattar flodum, sem getur haft ahrif a
daglegar venjur.

Enduruppbygging tilfinningalegrar seiglu: ad taka patt i batadaetlun,
endurheimta daglegar venjur og ad deila reynslu innan heimilisins
icorHggieg sjorn.

the European Union

hjalpar til vid ad endurbyggja tilfi




Eldar

“Eldsvodi getur breytt heimilinu, stad oryggis og paeginda, i uppsprettu dverka 8 nokkrum mindtum.”

Heimiliseldar eda skdgareldar sem na til ibudarhusa eydileggja eignir, muni og pa
oryggistilfinningu sem ibuar upplifa jafnan @ heimilum sinum. Skyndileiki og mikill kraftur
eldsvoda getur skilid heimilisfolk eftir i losti, 6tta og tilfinningalegu alagi.

Salfraedileg ahrif:

e Hradsla og 6tti: Hrod utbreidsla loga, reyks og hita getur ytt undir fight-or-flight
vidbrogao.

e Afall: AJ sja eigur, aettargripi eda jafnvel hluta heimilisins eydileggjast getur leitt til
tilfinningalegs dofa eda radaleysi.

e Sektarkennd og sjalfsasokun: Eftirlifendur geta fundid fyrir abyrgd a ad hafa ekki
komid i veg fyrir eldinn eda fyrir tap a eigum annarra, jafnvel pott slikt hafi verid
oumflyjanlegt.

e Ahyggjur um astvini: Foreldrar eda umdnnunaradilar geta upplifad mikinn kvida og

haft ahyggjur af bérnum, 6ldrudum aettingjum og/eda gaeludyrum. Mynd 3. Eldar (Al-myndad af 5. Arenas  gegnum Sora)
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Eldar

Tilfinningaleg vidbrogo:

Fjolskyldur verda ad taka akvardanir & nokkrum
sekundum: Hvort a ad ryma eda ekki? Vid hvada
utgoénguleidir a ad notast? Og hver & ad bera hvada eigur?
Tilfinningaleg vidbrogd eru mismunandi: Sumir medlimir
friésa i stad, adrir geta tekid akvardanir hvatvislega, sem
leidir til ataka eda spennu.

Born geta ordid ageng, hraeedd eda einangrud a medan
fullordnir glima vid aukna umoénnunarbyrai.

Aodferdir til ad takast a vid tilfinningar a medan og eftir ad a
eldsvoda stendur:

Forgangsradadu oryggi yfir eigur — tryggdu ad allir fari
fljott ut af heimilinu.

Tryggou skyr samskipti - uthlutadu hlutverkum til
fijolskyldumedlima par sem haegt er.

t>» VET-READY

Pegar pad er 6ruggt, veittu huggun og tilfinningalean stuéningu.
Mikilveegt er ad vidurkenna tilfinningar eins og 6tta og sorg.

Leitadu salfreediadstoda og hjalpadu fjolskyldumedlimum ad vinna
ur aféllum og vidhalda daglegar venjur par sem haegt er.

Vidhaltu gédu studningsneti til ad draga ur einangrunartilfinningu.

Langtima salfraedileg ahrif og bati:

Afallastreitueinkenni: Endurminningar, martradir og ofurarverni
geta verid vidvarandi.

Sorg og missir: Ad missa heimili sitt og adra persénulega muni
getur valdid langvarandi sorg og punglyndi.

Breytingar a fjolskylduhlutverkum og gangverki: Streita
forradarmanna, spenna milli systkina eda alag i hjonabandi getur
verid vidvarandi.

Co-funded by
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Stormar og fellibylir

“Stormar og fellibylir geta umbreytt heimili ir paegindastad i uppsprettu 6tta, ovissu og tilfinningalegra

Alvarlegir stormar og fellibylir geta skemmt pok, glugga og veitur, sem skilur heimilin eftir an
rafmagns, vatns eda samskiptaleida. Ofyrirsjaanleiki og eydileggingarmattur pessara atburda
velur oft miklum otta og tilfinningaleg vanlidan.

Salfraedileg ahrif:

e Otti og skelfing: Mikill vindur, mikil rigning og eignatjon valda miklum
streituviobrogdum, par med talid skjalfta, hrodum hjartslatti og radaleysi.

e Kvidi: Fjolskyldumedlimir geta haft ahyggjur af hruni bygginga, fljugandi hlutum eda
flodum.

e Hjalparleysi og dvissa: Vangeta til ad stjorna storminum eda spa fyrir um afleidingar hans
skapar streitu, spennu og tilfinningalegt alag.

e Tilfinningaleg vidbrogd barna: Born geta ordid ageng, hreedd eda einangrud, og
ba rfnast bau oft stood ugrar fullvissu og huggu nar. Mynd 4. Stormar og fellibylir (Al-myndad af S. Arenas i gegnum
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Stormar og fellibylir

Tilfinningaleg viobrogo:

e Fjolskyldur verda ad bua sig undir ad taka hradar akvardanir,
eins og ad ryma i 6ruggari herbergi, utbua neydarbunad eda
akveda hvort a ad ryma eda ekki.

e Mismunandi streituvidbrogd medal fjolskyldumedlima geta
skapad atok eda spennu - sumir geta t.d. Fyllst skelfingu a
medan adrir eru stifir eda of stjérnsamir.

e Umonnunarbyrdi eykst pegar fullordnir reyna ad vernda born,
aldrada attingja eda geeludyr, sem getur leitt til preytu og
kvida.

Adferdir til ad takast a vid tilfinningar a medan og eftir ad a stormi
stendur:

e Vertu réleg/ur og hafdu skyr samskipti, haltu 6llum upplystum
um oryggisadgerdir.

t> VET-READY

e Reyndu ad réa born og adra vidkveema heimilismenn til ad draga ur
skelfingu.

e Veittu salfreedilega adstod, par med talid huggun, og vidhaltu daglegum
venjum eins og mogulegt er.

e Haltu sambandi vid ndgranna eda nyttu pér studningsnet fyrir frekari
adstod.

Langtima salfraedileg ahrif og bati:

e Vidvarandi kvidi eda ofurarvirkni i 6vedri i framtidinni eda mikilli
rigningu.

e Svefntruflanir eda martradir sem eru orsakadar af mismunandi orsékum.

e Tilfinningalegt alag innan heimilisins - atok, pirringur eda spenna geta
haldid afram par til venjur og oryggistilfinningu er komid a.

Co-funded by
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Eldvirkni /hraun

“Eldgos geta breytt heimilum i bratt hzettusvaedi, pvingad fram hrada rymingi og skilid fjolskyldur eftir i andlegu afalli.”

Eldvirkni, par @ medal hraun, dskufall og gaslosun, getur eydileggt eignir, mengad baedi vatn og
loft og gert heimili 6byggileg. Skyndileg porf a ad ryma og dvissa um lengd hamfaranna getur
valdid mikillri streitu medal fjélskyldumedlima.

Salfraedileg ahrif:

e Otti og skelfing: Havaer eldgos, synileg hraun og dskusky skapa mikil streituvidbrogd
medal heimilismanna.

e Afall og vantru: Ad horfa 4 kunnuglegt umhverfi eydileggjast getur valdid
tilfinningalegum dofa og radaleysi.

e Ahyggjur: Foreldrar og uménnunaradilar geta upplifad aukinn kvida vegna barna,
aldrada aettingja og/eda geeludyra.

e Hjalparleysi: Vangeta til ad stjérna eda spa fyrir um gosid leidir til streitu, gremju og
sektarkenndar.

Mynd 5. Eldvirkni/hraun (Al-myndad af S. Arenas i gegnum Sora)
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Eldvirkni /hraun

Tilfinningaleg viobrogo:

e Fjolskyldur verda ad taka akvardanir um rymingu, par a
medal ad velja 6ruggar rymingarleidir og forgangsrada
naudsynlegum hlutum.

e Mismunandi streituvidbrogd geta skapad spennu eda
atok medal fjolskyldumedlima; sumir geta fyllst
skelfingu @ medan adrir geta tekid hvatvislegar
akvardanir.

e BoOrn geta ordid ageng, hreedd eda einangrud.
Mikilvaeegt er ad hugga pau og veita peim rolegrar
leidbeiningar.

Adferdir til ad takast a vid tilfinningar a medan og
eftir ad a eldvirkni stendur :

e Hafdu skyr samskipti, Uthlutadu einféldum hlutverkum
til ad halda ollum einbeittum.
Forgangsraéaéu likamlegu 6ryggi: rymdu snemma,

MEFFbR,EskD%aItu big fra oskuskyjum.

Veittu salfraedilega hjalp vidurkenndu tilfinningar og

e > 4t 0 0 e e e

e Tengdu studningsneti samfélagsins fyrir hagnyta hjalp og
tilfinningalega huggun.

Langtima salfraedileg ahrif og bati:

e Afallastreitueinkenni eins og afturhvérf, martradir og kvidi.

® Sorg og missir vegna skemmdra heimila, eigna eda geeludyra.

e Breytingar a gangverki heimilanna vegna streitu,
umonnunarbyrdi eda spennu medal heimilismanna.

o Otti: eftirlifendur geta upplifad ofurarverkni eda kvida vid
minnihattar jardskjalftavirkni eda eldgosvidvaranir.

e Endurreisa seiglu med patttoku i bataazetlun hjalpar til vid ad
endurheimta venjur og gagnkveemur studningur heimilismanna
eykur oryggistilfinningu.

Co-funded by
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Staldradu og veltu fyrir pér
Fl60 a3 heimili

Pad er seint ad kvoldi til og mikil drkoma hefur valdid pvi ad vatsnmagn arinnar sem er nalaegt
heimili pinu hefur haekkad hratt. Vatn byrjar ad fleeda inn i stofuna pina. Rafmagnid fer af og
simalinur hussins eru nidri. Pu ert heima med bérnum pinum og 6ldrudum foreldrum.

Spurningar til ihugunar:
® Hvad myndir pu gera fyrst til ad tryggja oryggi allra heimilismanna?

® Hvernig myndir pu stjorna eigin streitu 8 medan pu hjalpar 66rum ad halda ré?

® Hvada atridum eda verkefnum eru naudsynlegt ad forgangsrada a stuttum tima fyrir
rymingu?

® Hvernig geturdu att skilvirk samskipti vid fjolskyldu pina til ad fordast éreidu? Mynd 6.Atburdards / heimafiédum (Al-myndad af 5. Arenas i

gegnum Sora)

Co-funded by
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

bad sem pu ZATTIR ad gera:

bad sem pu attir EKKI ad gera:

Ekki fyllast skelfingu: Oreidi dregur Gr démgreind og
getur leitt til haettulegra akvardana. Vertu réleg/ur til ad
hugsa skyrt.

Ekki forna eigin oryggi fyrir eigur pinar: Ad reyna ad
bjarga verdmatum medan vatnsmagn eykst getur sett
big og fjolskyldu pina i heettu.

Ekki fara yfir haekkandi vatn: Jafnvel nokkrir sentimetrar
af hreyfanlegu vatni getur slegid pig nidur eda sépad pér
i burtu. Fordastu snertingu vid vatnid.

Ekki skilja born eda aldrada eftir an eftirlits: Aldrei
reyna ad flytjia eda ryma einn og skilja vidkveema
heimilismenn eftir.

Ekki nota rafmagnstaeki eda innstungur: Saman geta
vatn og rafmagn saman valdid rafstudi.

> VET-READY

Faera alla 4 pad sveedi 4 heimilinu sem er & haestu haeedum. Fordastu
kjallara eda herbergi par sem hefur flaett inn.

Haltu fjolskyldumedlimum saman og eigdu réleg samskipti vid pa.
Uthlutadu einféldum verkefnum til hvers fjolskyldumedlims.
Safnadu saman naudsynlegum hlutum eins og skjolum, lyfjum, vatni
og vasaljosi, en ekki férna eigin 6ryggi fyrir eigur.

Notadu teppi, purr fot eda bakpoka til ad halda hita og pér
burri/purrum

Ekki fyllast skelfingar. Vertu réleg/ur og biddu eftir ad dstandid verdi
stodugt eda fylgdu opinberum leidbeiningum.

Af hverju hjalpar petta:

Haerri sveedi draga ur haettu a drukknun eda meidslum.
Ad vera saman og halda ré dregur ur streitu og dreidu.
Naudsynjar og einangrun vidhalda oryggi, hlyju og paegindi.

Co-funded by
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Taekni-/ionadarhamfarir

*  Teekni- og idnadarhamfarir eiga sér stad pegar manngerd kerfi eda adstada bilar, sem leidir til slysa sem geta haft bein
ahrif 4 ibudabyggd. pessir atburdir eru frabrugdnir nattiruhamforum vegna pess ad peir eru oft skyndilegir,
ofyrirsjaanlegir og stundum osynilegir, til deemis i sambandid vid gasleka, efnaleka eda geislun.

« [ heimilisumhverfi geta slikir atburdir raskad grunnpjénustu 4 bord vid rafmagn, vatn og hushitun, valdid eignatjoni og
jafnvel 6gnad lifi félks. Ovaent edli slikra atburda leidir oft til tilfinningalegs alags, 6tta vid mengun eda meidsli og
tilfinningar um vanmatt.

*  Fjolskyldur geta upplifad mikinn kvida og 6reidu, sérstaklega pegar born, aldradir eda vidkveemir medlimir eiga i hlut.
Akvardanataka undir pressu verdur mikilvaeg par sem iblar verda ad velja hvort peir eigi ad ryma, finna skjol a
heimilinu eda framkvaema verndarradstafanir.

* A0 skilja salfreedileg ahrif taekni- og idnadarhamfara hjalpar heimilum ad undirbua, takast a vid og jafna sig eftir
hamfarir. Auk pess tryggir pad baedi likamlegt 6ryggi og tilfinningalega seiglu i |josi neydartilvika af mannavéldum.

Co-funded by
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Heimiliseldar

Jafnvel litlir eldar geta skapad mikinn 6tta, streitu og aféll. Eldar geta kviknad i eldhusinu,
golludum taekjum eda ofhladnum hringrasum og jafnvel stutt Utsetning getur valdid
varanlegum tilfinningalegum ahrifum.

Hvad getur gerst?

e Eldur breidist hratt Ut og neydir ibua til ad flyja heimili sin.
e Neistar fra golludum raflognum eda taekjum mynda reyk og valda skelfingu.
e Fjolskyldumedlimir geta verid fastir timabundid eda fundid fyrir 66ryggi a eigin heimili.

Af hverju er eldur tilfinningalega hattulegur:
e Eldar valda streituastandi og 6tta vegna skyndilegrar égnar vid lif og eignir.

e Reykur, logar og vidvaranir geta valdid dreidu, skelfingu og radaleysi.
e BoOrn ogaldradir geta fundid fyrir hjalparleysi, sem getur aukid kvida heimilanna.
e Eftirlifendur geta proad med sér sektarkennd, ofurarverkni eda otta eftir atburdinn.

Merki um streitu a heimili pinu:

e Gratur, pirringur eda rifrildi medal fj6lskyldumedlima.
¢ Born sem syna Otta' €inangrun 663 agengni. Mynd 7.Efnaeldur eftir steerdfraedi (Al-myndad af S. Arenas |
e Fullordnir finna fyrir spennu, kvida og eiga erfitt med ad taka akvardanir. gegnum Sora)

> VET-READY
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EldsvoOar

Hvad a ad gera til ad stjorna tilfinningalegu alagi medan a
eldsvoda stendur?

®  Vertu réleg/ur og hughreystu alla. Taladu mjuklega og skyrt til
ad draga ur lzeti hja bérnum og oldrudum.

®  Haldidi ykkur saman. Forgangsradadu likamlegu éryggi en
veittu einnig tilfinningalegan studning.

®  Haltu ré. Uthlutadu 6ruggum verkefnum til fjdlskyldumedlima,
eins og ad bera naudsynlega hluti eda athuga med systkini.

®  Andadu djupt og notadu hugleidslu medan bedid er uti eda
eftir bjorgunaradilum.

®  Taladu opinskatt um tilfinningar. Mikilvaegt er ad hvetja baedi
born og fullordna til ad tala um tilfinningar sinar.

o

Budu til timabundid 6ruggt rymi fyrir utan heimilid par sem
fj6lskyldan getur safnast saman og roast.

> VET-READY

Veridi saman og vidhalid daglegum venjum eins og
mogulegt er. Einfaldar adgerdir eins og ad halda systkinum
naleegt eda ad fylgja hefdum og venjum veitir stodugleika.

Reyndu ad fordast reyklykt, eldvidvaranir eda sjonraenar
aminningar um eldinn pegar allir eru 6ruggir.

Beindu athyglinni annad. Leiktu vid bornin, segdu peim
sogur eda syngdu log til ad beina athygli peirra fra otta.

Skipuleggid naestu skref i samvinnu. Akvedid timabundid
skjol, hafdu samband vid yfirvold og akvedid hvad a ad gera
begar buid er ad nd tokum a eldinum.

Hughreystu viokvaeda fjolskyldumedlimi. Veittu bornum,
Oldrudum eda fotludum einstaklingum huggun.

Co-funded by
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Gasleki

Jafnvel litill gasleki heima fyrir getur skapad mikinn dtta, oreidu og kvidi. Leki getur komid fra
heimilisofnum, vatnshitara eda golludum tengingum og désynilegt edli gass getur aukid streitu.

Hvad getur gerst?

® Gas safnast fyrir i eldhusinu eda stofunni an pess ad fjolskyldumedlimir finni fyrir pvi
strax.

® Galladar rafmagnstengingar eda gollud rafmangstaeki auka heettu a sprengingu eda
eldsvoda.

e Fjolskyldumedlimir geta fundid fyrir 66ryggi a sinu eigin heimili.

Af hverju er petta tilfinningalega haettulegt:
® Gas er oft lyktarlaus, sem leidir til 6tta, kvida og ofurarverkni.

e Skyndileg ryming eda vidvorun getur komid af stad oreidu, skelfingu og radaleysi.
® BoOrn og aldradir geta fundid fyrir hjalparleysi, sem eykur kvida heimilanna.
e Eftirlifendur geta préad med sér langvarandi 6tta og streitu eftir atburdinn.

Merki um streitu @ heimili pinu:

Mynd 8.Gasleki heima (Al-myndad af S. Arenas i

e BOrn sem syna 6tta, einangrun eda agengni. ceunum Sora)

e Fullordnir finna fyrir spennu, kvida eda éakvedni.

> VET-READY
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Gasleki

Hvad a ad gera til ad stjorna tilfinningalegu alagi medan
a gasleka stendur?

Vertu réleg/ur og hughreystu alla. Taladu mjuklega og skyrt til
ad draga ur skelfingu.

Haltu fjolskyldumedlimum saman. Forgangsradadu likamlegu
oryggi og taktu mid ad tilfinningum fjolskyldumedlima.

Haltu ré. Uthlutadu éruggum verkefnum til fjdlskyldumedlima,
eins og t.d. ad athuga hvort allir séu tilbunir til rymingar.

Andadu djupt og notadu hugleidslu medan pu ert uti eda bidur
eftir neydarvidbragdsadilum.

Taladu opinskatt um tilfinningar. Hvettu bérn og fullordna til
ad tja tilfinningar sinar.

Haldidi saman og viohaldid daglegum venjum pegar mogulegt
er og medan a rymingu stendur.

t> VET-READY

Takmarkadu ahrif. Fordastu ad dvelja naleegt gastaekjum eda
svaeedum med sterka lykt pegar astandid er 6ruggst.

Budu til timabundid 6ruggt rymi utandyra par sem haegt er
ad roa sig nidur og safnast saman sem fjolskylda.

Skipuleggdu naestu skref i samvinnu. Reeddu hvernig 8 ad
hafa samband vid yfirvold og hvad a8 ad gera eftir ad lekinn er
lagadur.

Gaodu ad viokvemum fjélskyldumedlimum. Veittu bornum,
Oldrudum eda 6drum med sérparfir sérstaka huggun.

Taladu med jakvaedum haetti vid sjalfan pig og adra. Minntu
alla 4 ad pad ad fara ut Ur husi og vera saman tryggir oryggi.

Fylgstu med aframhaldandi streitu og 66rum tilfinningum.
Fylgstu med tilfinningum eins og kvida eda otta eftir
vidburdinn og leitadu eftir faglegum studningi ef porf krefur.

Co-funded by
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Vatns- eda rafmagnsbilun

Hvad getur gerst?

e Rafmagnsleysi gerir heimilid dimmt, kalt eda an virkra rafmagnstaekja.
e begar vatnsror springa getur oveent fleett yfir hluta hdssins.
e Skemmdir a hushita, keelingu eda lysingu truflar daglegar venjur.

Af hverju er petta salfredilega haettulegt:

e Skyndilegt tap 4 veitum getur valdid kvida, hjalparleysa og étta, einkum hja bérnum
eda oldrudum.

e Ovissa um hversu lengi bilunin varir eykur streitu og spennu innan heimilisins.

e Samskiptaleysi, til deemis vegna truflana a sima- og netsambandi, getur valdid skelfingu
og einangrun.

e Truflun a daglegum venjum getur leitt til pirrings, ataka eda tilfinningalegri preytu.

Merki um streitu a heimili pinu:

e Pirringur, gratur eda rifrildi medal fjolskyldumedlima.

e BoOrn sem syna 6tta eda eru radalaus. Mynd 9. Bilanir & heimili (Al-myndad af S.
. p . . ex s . , Arenas i gegnum Sora)

e Fullordnir eru utkeyrdir eda geta ekki tekid akvardanir rolega.

> VET-READY
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Vatns- eda rafmagnsbilun

Hvad a ad gera til ad stjorna tilfinningalegu alagi medan a
vatns- eda rafmagnsbilun stendur?

*  Vertu réleg/ur og hughreystu fjolskyldumedlimi. Ef fullordnir
eru rélegir getur pad dregid Ur 6tta hja bornum og oldrudum.

* Vidhaltu daglegum venjum eins mikid og mogulegt er.
Hefdbundnar maltidir, hattatimi a réttum tima og litil dagleg

verkefni veita stodugleika.

*  Notadu orugga valkosti fyrir ljos, hita og vatn. Vasaljos,
rafhl6duhitarar og floskuvatn draga ur kvida.

*  Eigdu skyr samskipti. Utskyrdu dstandid, deetladu timalengd og
adgerdir sem gripa haegt veeri til.

> VET-READY

Haltu ro6 og reyndu ad stjorna streituahrifum. Andadu djupt,
stundadu nuvitund og adrar rélegar athafnir.

Uthlutadu litlum verkefnum til heimilismanna. begar
fiolskyldumedlimir telja sig vera gagnlega dregur pad ur
tilfinningu um vanmatt.

Hreyfdu pig og stundadu tomstundir. Léttar afingar
innanhuss hjdlpa til vid ad losa um spennu og baeta skapid.

Takmarkadu utsetningu fyrir gnvekjandi fréttum. Neikvad
fiolmidlaumfjollun getur aukid skelfingu eda kvida.

Myndid dazetlun um bata saman. Reddu hvada adgerdir a ad
gripa til pegar veitur eru endurreistar til ad endurheimta
tilfinningu um stjorn.

Veittu tilfinningalegan studning. Redid um tilfinningar,
hlustadu 4 adra og veittu viokvaemum fjolskyldumedlimum

Co-funded by
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Litill efnaleki

Jafnvel minnihattar efnaleki heima getur valdid streitu, ahyggjum og kvida, sérstaklega pegar
born eda geeludyr eru til stadar. Algengar uppsprettur efnaleka eru hreinsiefni, malning,
skordyraeitur eda 6nnur heimilisefni.

Hvad getur gerst?

e Hreinsivorur leka a golf eda bordplotur og mynda halt og eitrad yfirbord.

e Malning eda skordyraeitur leka fyrir slysni, og menga loft eda yfirbord.

e Fjolskyldumedlimir, sérstaklega born eda gaeludyr, eru i sérstakri haettu 4 ad komast i
snertingu vid efnid eda ad taka pad inn.

Af hverju er petta tilfinningalega haettulegt:

e Otti vid mengun eykur streitu og ofurarverkni.

e Ahyggjur af bérnum, geeludyrum eda vidkvaeemum heimilisménnum geta valdid éreidu eda
hegdun sem reynir ad ofvernda pau.

e Tiltekt og 6vissa um mogulega Utsetningu geta valdid kvida, gremju eda spennu innan
fiolskyldunnar.

Merki um streitu a heimili pinu: - _ )
Mynd 10. Litill efnaleki (Al-myndad af S. Arenas i

gegnum Sora)

e Ohdflegar dhyggjur eda endurteknar athuganir & viskomandi svaedum.
® Pirringur, rifrildi eda spenna medal fjolskyldumedlima.

7R v / tE,Aw ta oft i grat eda tregdu til ad fara nalaegt vidkomandi svaedi.
ET-READY
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Litill efnaleki

Hvao a ad gera til ad stjorna tilfinningalegu alagi medan a
litlum efnaleka stendur?

e Vertu réleg/ur og hughreystu alla. Utskyrdu ad haegt er ad
stjorna astandinu a 6ruggan hatt.

® Rymdu ndnasta svadi ef gufur eda haettuleg efni eru til stadar,
sérstaklega ef born eda geeludyr eru @ heimili pinu.

e Haltu ré. Uthlutadu 6ruggum hreinsunarhlutverkum til
fijolskyldumedlima ef vid a (t.d. ad safna saman handklaedum,
flytja hluti fra svaedinu).

e Notadu verndarradstafanir. Notadu hanska eda grimur vid
hreinsun og loftreestu svaedid 4 6ruggan hatt.

e Taladu opinskatt um tilfinningar. Hvettu til umraedu um dtta til
ad draga ur kvida.

e Haltu bornum og geeludyrum i burtu par til sveedid er
fullhreinsad.

&) VET-READY

Notadu videigandi hreinsunaradferdir og fylgdu
leidbeiningum til ad medhondla efni & 6ruggan hatt.

Budu til timabundid 6ruggt rymi i 60ru herbergi a
medan hreinsun a sér stad.

Skipuleggid forvarnir saman. Reddu 6rugga geymslu
og medhondlun heaettulegra efna i framtidinni.

Fylgstu med aframhaldandi streitu. Fylgstu med
langvarandi kvida eda dahyggjum eftir atburdinn,
sérstaklega hja bornum.
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Gas- og efnaleki a heimili

Pu ert heima med fjolskyldunni pinni. Skyndilega:

e Tekur pu eftir sterkri efnalykt i eldhusinu, sem kemur fra hreinsiefni
sem hellt var nidur fyrir slysni.

® BOrn eru ad leika sér i nagrenninu, og eru pau forvitin um lekann.

® Dbu finnur fyrir kvida og dvissu par sem pu ert hreedd/ur um ad
komast i snertingu vid efnid.

Haettuleg efni geta valdid eitrun ef pau komast i snertingu vido hud eda
ef peim er andad inn. Mikilvaegt er ad bregdast hratt vid, halda fjarleegd
og gera fagfdlki vidvart er.

Hvad myndir pu gera til ad vernda pig og fjolskyldu pina?

Hvernig myndir pu stjorna eigin streitu medan pu heldur bérnum

3 ?
rOIegum . Mynd 11. Litill efnaleki (Al-myndad af S. Arenas |

gegnum Sora)

Hvernig akvedur pu hvada adgerdir eru 6ruggar og hverjar eru pad ekki?

t» VET-READY
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Jafnvel litill efnaleki heima fyrir getur valdid otta, kvida eda oreidu. Ad bregdast rdlega vid, halda
fjarlaego fra efningu og leidbeina fjolskyldu pinni & 6ruggan hatt hjalpar til vio ad stjorna streitu.

Hvers vegna gaetu sumir kostir verid 66ruggir eda arangurslausir?

AD komast i nalaegt vid efnaleka eda ad snerta haettuleg efni
getur leitt til eitrunar, efnabruna og/eda 6ndunarerfidleika.
Nalaegd vid heettuleg efni eykur Utsetningu fyrir eiturgufum,
sem geta verid dsynilegar en jafnframt mjog heettulegar.

Ad reyna ad prifa eda veita adstod an videigandi verndar setur
lif pitt i alvarlega hattu.

Hvada adgerdir endurspegla bestu starfsvenjur?

En
LY

Faerdu alla ad minnsta kosti 100-200 metra i burtu, helst upp a
vid og @ moti vindi.

Hyljio munninn og nefid med klut eda grimu ef pid purfid ad
fara nalaegt eiturgufum.

VET-READY

Hringdu i neydarpjonustu (112) og gefdu peim ndkveema
stadsetningu og lysingu a atburdum.
Ekki snaa aftur par til yfirvold stadfesta ad pad sé 6ruggt.

Hvad areidanlegar heimildir myndu segja:

Almannavarnir og efnadryggisstofnanir ESB maela med ad halda
sér burtu, hreyfa sig 4 méti vindi og hringja i 112.

Sjénraen merki, svo sem mistur eda daud dyr og plontur, geta
bent til dtsetningar fyrir eitrudum efnum.

Adeins pjalfad starfsfolk med hlifdarbunad atti ad takast a vid

efnaatvik.
:' * *** CO'funded by
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Liffraedilegar/heilsutengdar hamfarir

Jafnvel heima fyrir geta liffreedilegar og heilsutengdar hamfarir skapad streitu, otta og ovissu. Helstu ahatturnar eru:

e Heimsfaraldur eda farséttir (td COVID-19, influensa), sem geta valdid kvida um heilsu pina og heilsu og fj6lskyldumedlima,
streitu vegna einangrununar/séttkvi eda truflun 8 daglegum venjum.
e Matareitrun fra skemmdum matvaelum, sem veldur ahyggjum, otta vid veikindi og sektarkennd, sérstaklega pegar born eda

aldradir verda fyrir ahrifum matarmengunar.
e Dyrasjukdomafaraldur (sykingar sem berast frd geeludyrum eda husdyrum), sem geta aukid ahyggjur af 6ryggi heimilisins,
valdid kvida vegna smits og leitt til aukinnar arvekni.

pessar adstaedur reyna ekki adeins a likamlega heilsu heldur einnig 3 tilfinningalega vellidan og krefjast pess ad
heimilismenn takist a vid 6tta, dvissu og streitu, a3 sama tima og 6ryggi og daglegar venjur geta raskast.

Co-funded by
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Heimsfaraldur eda farsottir

“Vanmettu aldrei pa streitu sem heimsfaraldur getur valdid a8 heimilum.
AJ kunna ad takast a vid otta, stydja fjolskyldu sina og vidhalda daglegum venjum getur verndad
gedheilbrigadi.

Heimsfaraldur eda farsottir, svo sem COVID-19 eda infliensa, hafa
ahrif a heimili 3 marga vegu.

Salfreedileg ahrif:

e Kvidi og 6tti: Ahyggjur af pvi ad smitast af sjukddmnum eda um
heilsu vidkvaemra fjolskyldumedlima (barna, aldradra eda
dnaemisbaeldra).

e Streita fra einangrun: Sottkvi eda félagsleg fjarlaegd getur
truflad daglegar venjur, sem leidir til gremju, leidinda eda
einmanaleika.

e Ovissa og ofurarverkni: Stodugt eftirlit med einkennum,
hreinlaetisadferdum eda fréttauppfaerslum getur valdid
andlegri preytu og aukinni streitu. e eama ermeTaraldurs (Armyndad ar.
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Heimsfaraldur eda farsottir

e Tilfinningaleg spenna i fjélskyldum: Mismunur 3
vidbragdsstil getur leitt til ataka, pirrings eda ofverndar,
sérstaklega pegar umonnunarskyldur aukast.

e Svefn og matarlyst: Kvidi og trufun a daglegum venjum
geta haft ahrif svefngaedi, matarvenjur og almenna
vellidan.

e Tilfinning um stjdérnleysi: Takmarkanir a hreyfingu og
ovissu um lengd heimsfaraldursins geta valdid
hjalparleysi eda gremju.

Aodferdir vio ad takast a vio heimsfaraldur eda farsottir:

e Eigdu skyr samskipti innan heimilisins, deildu nakveemum
upplysingum sem henta aldri og skilningsstigum.

> VET-READY

Vidhaltu daglegum venjum eins og mogulegt er til ad
veita uppbyggingu og draga ur ovissu.

Hvettu til heilbrigda bjargrada, svo sem hreyfingu,
slékunartaekni eda nuvitund.

Veittu tilfinningalegan studning, veittu huggun og
fullvissu, raedid um tilfinningar og vidhaldid félagslegum
tengslum med 6ruggum haetti.

Takmarkadu utsetningu fyrir fréttum og neikvaedri
umfjollun i fjdlmidlum sem aukid getur étta.

Leitadu faglegrar adstodar ef kvidi, streita eda spenna
verdur yfirpbyrmandi eda langvarandi.
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Matareitrun

“Aldrei borda skemmda mat a heimilinu!
bekking a réttri medhondlun matvaela og pvi hvernig koma ma i veg fyrir matareitrun getur verndad bzedi heilsu og

hugarro.”

Matarmengun vegna skemmdra eda ovideigandi geymdra matveela
getur haft i for med sér meira en likamleg veikindi; hin getur einnig
valdid streitu, otta og kvida medal heimilismanna, sérstaklega hja
bérnum, 6ldrudum og onzemisbaeldum einstaklingum.

Salfreedileg ahrif:

e Heilsukvidi: Ahyggjur af pvi ad fjolskyldumedlimir veikist, sem
getur leitt til ofurarvekni vid medhondlun eda framreidslu
matar.

e Sektarkennd og sjalfsasokun: Umdnnunaradilar geta fundid
fyrir abyrgd ef einhver veikist, sem veldur tilfinningalegri
vanlidan.

e Aukinn kvidi: itrekad ad athuga best-fyrir dagsetningar
matveela, prifa yfirbord eda ad fylgjast med matvaelum.

Mynd 12.Matareitrun heima fyrir (Al-myndad af S.
Arenas i gegnum Sora)
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Matareitrun

Tilfinningaleg spenna: Streita sem skapast vegna
agreinings um hreinlaeti eda matvaeladryggi getur valdid
togstreitu og arekstrum innan heimilisins.

Skert tilfinning fyrir stjorn: Ovissa um hvada matvaeli eru
orugg getur leitt til adgerdarleysis eda of varfaerinnar
hegdunar.

Adferdir til ad takast a vio matareitrun:

Haltu gédu hreinleeti, geymdu matveeli rétt og fargadu
grunsamlegum matvalum

Eigdu skyr samskipti med fjolskyldumedlimum um
oryggisradstafanir.

t> VET-READY

Uthlutadu bérnum eda fullordnum litlum og 6ruggum
verkefnum til ad efla tilfinningu fyrir stjorn.

Réadu fjolskyldumedlimi og gerdu mistok edlileg til ad
draga ur sektarkennd og spennu.

Leitadu til laeknis ef einhver synir einkenni
matareitrunar.
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Dyrasjukdémafaraldur

“Jafnvel vingjarnleg gaeludyr geta borid med sér falda ahaettu.
Skilningur a dyrasjukdomum og hvernig hzegt er ad koma i veg fyrir pa hjalpa til vid ad vernda baedi likamlega og
andlega heilsu”.

Dyrasjukddmafaraldrar, p.e. sykingar sem berast fra geeludyrum eda
hasdyrum, geta valdid streitu, kvida og aukinni arvekni medal heimilismanna.

Salfraedileg ahrif:

e Kvidi: Ahyggjur af pvi ad born, aldradir eda dnaemisbaeldir medlimir geti
veikst af geeludyrum.

e Aukin arvekni: Stodugt eftirlit med hegdun dyra, hreinlzeti og
samskiptum getur aukid streitu.

e Tilfinningaleg spenna: Agreiningur um uménnun gaeludyra eda
fyrirbyggjandi adgerdir getur leitt til ataka eda pirrings.

e Sektarkennd eda ofvernd: Umoénnunaradilar geta fundid fyrir abyrgd ef
einhver veikist.

® Truflun a daglegum venjum: Einangrun gzaludyra eda takmorkud
hreyfing getur skapad gremju og spennu a heimilinu.

Mynd 13. Dyrasjukdémafaraldur (Al-myndad af S.

Arenas i gegnum Sora)
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Dyrasjukdomafaraldur

Adferdir vio ad takast a vid dyrasjukdomafaraldra:

e Vidhafdu oruggar hreinlaetisvenjur vid umonnun geeludyra (handpvott, hreinsun bura og fordast snertingu vid
dyradrgang).

e Haltu rélegum og yfirvegudum samskiptum um fyrirbyggjandi adgerdir an pess ad vekja 6parfa 6tta medal
fiolskyldumedlima.

e Uthlutadu verkefnum vid haefi aldurs hvers fjdlskyldumedlims pegar kemur ad uménnun gaeludyra til ad efla
tilfinningu fyrir stjorn og draga ur kvida.

e Beittu slokunaradferdum til ad minnka streitu og syna rolega hegdun.
e Fadu faglega radgjof fra dyraleeknum eda heilbrigdisyfirvoldum ef porf krefur.
e Hvet;jid til jafnvaegis i daglegum venjum svo umonnun gaeludyra og oryggisradstafanir taki ekki yfir

heimilislifid.

Co-funded by
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Matareitrun a heimili

Pu ert heima med fjélskyldunni pinni. Maltid hefur nylega verid bordin
fram og nokkrum mindtum sidar:

e Kvartar barn undan magaverkjum og byrjar ad kasta upp.

e bu attar pig a pvi ad sumir afgangar geetu hafa verid geymdir a
ovideigandi mata eda ordid skemmdir.

e Adrir fjolskyldumedlimir verda kvidnir og fyllast skelfingar.

Hvad myndir pu gera i pessum adstaedum?

e Leyfa barninu ad halda afram ad borda eda drekka vatn strax? - pu
vilt réa pad fljott.

e Reyna ad fa barnid til ad kasta upp eda stydjast vid heima Urraedi?

e Einangra viokomandi barn og fylgjast med einkennum @ medan pu
heldur ro?

e Hringja strax i laekni?

t» VET-READY
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Mynd 14. Matarmengun (Al-myndad af S. Arenas
i gegnum Sora)
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Hver er 6ruggasta adgerdin pegar matur gaeti verid eitradur?

Ad leyfa barninu ad halda afram ad borda eda drekka an mats a
adstaedum getur versnad einkenni eda tafid medferd.

A0 fa barnid til ad kasta upp eda stydjast vid heimilisirraedi an
leidbeiningar getur verid haettulegt.

Oruggasta adferdin er ad einangra vidkomandi einstakling, fylgjast
med einkennum, halda 6llum rélegum og leita rada hja fagadilum
strax.

Vokvagjof i litlu magni er heimil ef hun er 6rugg og videigandi; fordast
skal ahaettusamar inngripanir.

Huggadu adra fjolskyldumedlimi, utskyrdu astandid rélega og komdu i

veg fyrir skelfingu og otta.

Hver er 6ruggasta adgerdin pegar matur gaeti verid eitradur?

Ad leyfa barninu ad halda afram ad borda eda drekka an mats a
adstaedum getur versnad einkenni eda tafid medferd.

Ad fa barnid til ad kasta upp eda stydjast vid heimilisirraedi an
Iei6beiningar getur verid haettulegt.
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Oruggasta adferdin er ad einangra vidkomandi
einstakling, fylgjast med einkennum, halda 6llum
rélegum og leita rada hja fagadilum strax.

Huggadu adra fjolskyldumedlimi, utskyrdu astandid
rélega og komdu i veg fyrir skelfingu og é6tta.

Hvers vegna skiptir petta mali:

Tilfinningar eins og kvidi, sektarkennd og 6tti eru
algengar i pessum adstaedum. Ad halda ré sinni og eiga

g060 samskipti hjalpar til vid ad draga ur streitu og kemur

i veg fyrir dskilvirk vidbrogd

Ad uthluta fjolskyldumedlimum litlum verkefnum (til
daemis ad saekja vatn eda adstoda vid hreinlzeti) getur
endurheimt tilfinningu fyrir stjorn.

Skyr og roleg leidsogn hjalpar folki ad halda stjorn a
tilfinningum og verndar gedheilsu.

Bestu starfsvenjur:

Ekki Iata neinn neyta matvala sem eru grunsamleg

Einangradu viokomandi a 6ruggan hatt.
Hringdu i leekna til ad fa leidbeiningar.

Studningur og fullvissa I)@Hquﬁgéwm eru
lykilatridi til ad stjorna s kﬂ{‘g@w%g\érﬁr@lggfllleg
vidbrogd.




Hvetjandi adgerdir og goodar fyrirmyndir

Tavernes a faetur: Studningur vio gedheilbrigdi samfélagsins eftir

DANA-fl68in

[ oktober 2024 olli DANA (Depression Aislated of High Levels) miklum flédum i Tavernes de la
Valldigna a Spani. Hamfarirnar skemmdu ekki adeins eignir heldur ollu einnig verulegri salraeenni
vanlidan medal ibda, medal annars kvida, 6tta og afallastreitu sem tengdist skyndilegri rymingu

og ahyggjum af oryggi.
Samfélagsbundin vidbrogo:

e Borgarrdd Tavernes, i samstarfi vid félagasamtokin Sembrem og med fjarmognun fra
spanska barna- og aeskulydsraduneytinu, hleypti af stokkunum verkefninu Tavernes a
faetur (e. reset Tavernes), sem midar ad pvi ad veita ibium salreenan og tilfinningalegan
studning, einkum ungu fullorénu félki a aldrinum 18-30 ara.

e Einstaklingsbundinn salfélagslegur studningur: iblar geta fengid persénulega radgjof til
ad takast 4 vid streitu, kvida og tilfinningu um vanmatt.

e Tilfinningalegur studningur og jafningjastudningur: Sjalfbodalidar studdu fjolskyldur vid
ad takast 4 vid skelfingu, otta og afoll og studludu jafnframt ad rélegum og
uppbyggilegum samskiptum & heimilum.

e Vinnustofur og pjalfun: Ungt folk og starfsfélk sveitarfélaga hlaut pjalfun i grunnatridum
andlegrar adstodar og adferdum til ad takast 4 vid streitu i tengslum vid hamfarir
innanlands.

e Samfélagsvitundarherferdir: | dtakinu var 16gd dhersla 4 mikilvaegi gedheilbrigdis og

hvatt til opinnar umraedu um tilfinningalega lidan i kjélfar hamfara.
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Af hverju er petta hvetjandi:

Verkefnid Tavernes a faetur synir ad samfélagsstyrd frumkvaedi geta
veitt skjotan tilfinningalegan létti, byggt upp seiglu og styrkt
einstaklinga til ad takast a vid hamfarir innan heimilisins. Jafnvel eftir
ad brugdist hefur verid vid eignatjoni er pad ad hllia ad gedheilbrigdi
lykilforsenda bata.

Hlekkur @ séguna:
https://cadenaser.com/comunitat-valenciana/2025/07/15/tavernes-

ofrece-apoyo-psicologico-y-emocional-gratuito-a-jovenes-de-entre-18-
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Til frekari skoOunar

Project HOPE: Hvad er salfredileg skyndihjalp?

https://www.projecthope.org/news-stories/story/what-is-psychological-first-aid/

Veitir innsyn i meginreglur PFA og hlutverk pess i ad stydja einstaklinga sem verda fyrir hamforum, med aherslu a ad byggja upp seiglu og takast a
vid adferdir.

Raudi krossinn: hormung gedheilsa

https://www.redcross.org/about-us/our-work/disaster-relief/disaster-mental-health.html

Leerdu hvernig sjalfbodalidar Rauda krossins veita gedheilbrigdispjonustu, par a8 medal hvernig peir hlua ad jakvaedri menningu i skjélum og bjéda
tilfinningalegan studning til peirra sem verda fyrir ahrifum. Cruz Roja Americana

National Child Traumatic Stress Network: Psychological First Aid (PFA) a netinu

4nctsn.org Petta 6keypis, 5 tima gagnvirka namskeid er hannad fyrir

einstaklinga sem eru nyir i hamfaravidbrogdum og veitir kjarnamarkmid PFA, med nystarlegri starfsemi, myndbandssyningum og radleggingum
sérfreedinga. Verywell Health+4nctsn.org+4APA+4

Verywell Health, Salfraedileg skyndihjalp: Hvernig pad er notad
rems.ed.qov Yfirlit yfir PFA, kjarnaadgerdir pbess og beitinqu
bess i hamfaravidbrogdum, par sem 16gd er ahersla & mikilvaegi 6ryggis, stodugleika og tengingar. rems.ed.gov+4Verywell Health+4nctsn.org+4
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