Heilin og menning

Hvussu geva vit heilanum bestu fortreytir at mennast? ..



Krgv og vaentanir

Uttana:

Nazestan vaksin

Abyrgd fyri egnari leering

Vaenta at tey megna at hava yvirlit og eru tilvitad um
avleidingar av gerdum teirra.

Innan

Naestan vaksin : skulu hava styr upp a skula, venjing, moéta
og a kropsligum og psykiskum broytingum
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At kenna seg litlan men at lata sum um mann er storur.




Dendrites

Neurotransmitier
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Tydandi broytingar i sambondum
henda i ymsum stigum :

« Skjotur vagkstur (10-12 ar)

- Skjotur vekstur og skapan av
nyggjum sambondum.

Heillamenningin

hja ungum - Pruning (16-17 &r)
- Hetta merkir i hesum samanhangi
at sortera og ordna.
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Tak myndir ur ymsum vinklum!

* Fgrleikin at umtulka ein stgdu kann verda vid til at broyta kenslur og atferd i
positivan raetning.

* Ti meelir Anette Prehn at tu venir barnid i at taka myndir av einari stgdu fra
ymsum vinklum. Hevur barnid havt eina neiliga uppliving kunnu tit seta tykkum
og taka myndir av stgouni vid at brainstorma hvgrjum vinklum stgdan kann
siggjast og alternativir tankar um tad tey hava upplivad .

* Eg dugi ikki at rokna!
* Eg fai ongantid boltin!
* Hann er alti0 streaevin!
Skulin er rotin!



Reframa eina afturvenda
reedandi stgou fra otta

tilspenning, ella fra
illsinnni til mgguleika
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Gev teimum nakrar
setningar at siga vi0 seg
sjalvi

(t.d: “hetta klari eg -Eg
gerist betur og betur ").



At lzera i gerandisdegnum

\
| | \\
* Roknistykki, skriving, lesing osfr. kann gerast spennah@ og stutthgt

vissi man mgttir spefifikka tgrvinum hja barninum og INtegrerar
laering i hugnaligar familjuaktivitetir.
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* Um barnid hevur lyndi til at fokusera upp a tad i0 tad ikki dugir ella
ikki torir gerst tad skjott til eina sjalvuppfyllandi profeti.

* Royn heldur at leggja dent a royndir fra gerandisdegnum —onkrari
st@du i0 barnid longu megnar, og sum kann setast i samband viod tag,
i0 barn titt nu upplivir sum nakad otrygt og torfart.

* Gev teimum nakrar setningar at siga vio ;.
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s bernunum samanhang i millum tad i0 tey lzera og
gerandisktivitetir.

* Loysid uppgavur/trupulleikar saman vid bgrnunum
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Hoéast tad kann tykjast torfgrt at skamta tidina bgrn hava til
tokni eru tad ty0andi orsgkir at gera tad.

e /7Blatt” ljos
¢ Melatonin og at gerast linur (
* Circadiska rutman hja tannaringum

e Minni/REM sv@vn






Avleidingar fyri innlaeringina hja bgrnum og ungum um
tey ikki fa ndg nogvan svgvn

» Torf@rt at hugsavna seg i skulanum

Neiligar kenslur sannlikar

St@rri humegrsvingningar

Minni f@r fyri at handfara kenslur og ti eru illsinisherdindi eisini meira sannlik.

Gevur haegri niveau av stresshormoninum kortisol. Avirkar fgrleikan hja
kroppinum at handfara glukosu sum kann vidvirka til yvirvekt og typu 2

sukursjgka.
Py -
(T
\

(2,
) I\
r.

—

_/

Andridsa Dam Joensen



“...if teens are doing music and sports and
academics, that’s how brains will be
hardwired. If they are doing video games
and MTV and lying on the couch, that will
be how they are hardwired.”

Jay Giedd



