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I I vernig og hvers vegna
getur MS haft ahrif

a hugrena ferni?
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Baeklingurinn  flallar um hvernig og
hvers vegna MS getur haft dhrif & hugraena
feerni einstaklinga med MS, svo sem minni,
einbeitingu, hugsun og innsaei og hvad sé
til rdda.

Einungis hluti MS-greindra upplifirhugraen
einkenniog oft er um ad reeda veeg eda tima-
bundin einkenni.

Samt sem adur er astaeda til ad vera vak-
andi gagnvart pessum einkennum. pekking
eykur skilning og er baeklingnum ztlad ad
auka pekkingu & hugraennifaerni og MS.

[ baeklingnum er utskyrt hvernig tauga-
sélfreedileg skodun fer fram og hagnytar
dbendingar gefnar um hvernig haegt er ad
medhondla hugraen einkenni svo pau hafi
sem minnst ahrif & daglegt lif. Einnig er ut-
skyrt hvernig hugraen einkenni einstaklings
geta haft dhrif & adstandendur. bvi er aeski-
legt ad fjolskylda og vinir kynni sér efni baekl-
ingsins lika.

Hofundar baeklingsins er hépur evrépskra
taugasalfredinga.

Hafa ber i huga ad einkenni sem tilgreind eru
i pessum baeklingi geta att sér adrar orsakir en
i MS-sjukdomnum. Einnig, ad ekki fa allir sem
greinast med MS sému einkennin.

Hér er adeins leitast vid ad veita innsyn i
mogulega birtingarmynd MS-sjukdémsins il
ad auka almennan skilning.
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Margir peettir
4 |HVAD ER HUGRAN FARNI? geta haft

Med hugraenni feerni er att vio pad ferli i heilanum ?hrlf. aI}Imgraena
sem gerir pad ad verkum ad vid getum rokreett, &erni. fdugrenar

hugsad og leyst vandamal. bad er feerni eins og: breytingar. geta
verid baeodi

timabundnar
og varanlegar.

* Einbeiting og athygli

* Nam og minni

« Skipulagning og lausn vandamala

e Malskilningur og mélnotkun

¢ Sjonminni, sjdnskynjun og flarlaegdarskyn
Pessi faerni er breytileg fra manni til manns og oIl héfum vid styrkleika og veikleika &

mismunandi svidum. Hugraen feerni er talin edlileg ef hin gerir okkur kleift ad takast &
vid vidfangsefni daglegs lifs.

Margir peettir geta haft ahrif a heilastarfsemi eins og streita, preyta, punglyndi,
verkir, mikil &fengisneysla, sleemt mataraedi, ymsir sjukdémar og lyfjanotkun. pessir
baettir hafa einnig ahrif 4 hugraena faerni eins og einbeitingu, nédm og minni.

* Hugraenir erfidleikar eru ekki alltaf MS-sjukdémnum ad kenna.

VERDA BREYTINGAR A
HUGRANNI FARNI | MS?

[ morg ar var litid svo & ad breytingar & hugreenni feerni veeru sjaldgaef MS-einkenni.
Hins vegar hafa umfangsmiklar rannséknir leitt i [jos ad paer eru mun algengari en 4dur
var talio.

Hugraen faerni er had taugabodum i heila. Truflun & peim, eins og verdur i MS, getur
valdid erfidleikum med athygli og einbeitingu, minni, nam og fleiri hugraena paetti.
pessir erfidleikar fara eftir umfangi MS-skemmda i heila og geta i sumum tilfellum verid
varanlegir.

Adrir paettir svo sem punglyndi, streita, verkir og MS-kost geta leitt til timabund-
inna hugraenna einkenna.



‘ Preyta og mattleysi

M&rgum einstaklingum med MS finnst hugraen og likamleg einkenni versna vid preytu.
Pegar preytan hellist yfir verdur erfitt ad einbeita sér eda lzera eitthvad nytt. Pegar
pbreytan er ad baki verdur hugraena starfsemin aftur edlileg.

Punglyndi, kvidi og streita

Alvarleg &foll eda breytt lifsskilyrdi, hvort sem pau stafa af sjukdémi eda ekki, geta haft
ahrif & skaplyndi og lidan. Depurd og punglyndi geta valdid einbeitingarskorti og
minnistruflunum. Vi betri lidan dregur ur pessum einkennum. Kvidi og streita geta haft
sambeerileg ahrif.

MS-kost

Hugraen einkenni geta komi® fram eda versnad i MS-kasti. | MS-kasti myndast bélga
i midtaugakerfinu sem dregur Ur getu taugabrauta til ad senda og taka & moti
skilabodum. Pegar bolgan minnkar vid pad ad MS-kastid gengur til baka dregur Ur ein-
kennum kastsins eda pau hverfa alveg.

Likamlegar takmarkanir

Flestir purfa ekki ad hugsa um hvernig peir hreyfa sig eda framkvaema hreyfingar.
Likaminn er yfirleitt stilltur & ,sjalfstyringu”. Hugurinn hefur pvi moguleika & ad einbeita
sérad 60rum hlutum samhlida hreyfingu. Folk med MS verdur hins vegar stundum ad
beita hugraenni getu i pagu likamlegrar beitingar ef pad parf ad einbeita sér ad pvi ad
feera feeturna fram vid gang. Pa getur pad sidur einbeitt sér ad 6dru samtimis eins og ad
halda uppi samraedum eda taka eftir umhverfi sinu.

Breytingar a lifsstil

MS getur valdid pvi ad sumir einstaklingar med MS haetta ad seekja i félagsstarf sem
4our gaf peim orku og innbléstur. Adrir verda ad draga Ur vinnu eda haetta ad vinna og/
eda geta ekki lengur tekid patt i daglegu lifi, svo sem heimilisstorfum. Pad getur leitt til
aukinnar félagslegrar einangrunar og valdid pvi ad dag- og timasetningar hafa minna
vaegi en a0ur og vidburdir gleymast.

Lyf og afengi
Lyf sem hafa ahrif & midtaugakerfid, t.d. réandi toflur, svefntoflur og verkjalyf, geta
dregid ur hugraenni feerni. Afengi og vimuefni geta einnig haft neikvaed ahrif.



HVERSU ALGENG ERU HUGRAN
EINKENNI HJA FOLKI MED MS?

Ekki munu allir einstaklingar med MS finna fyrir skerdingu & hugraenni faerni.
Rannséknir hafa synt fram & ad & milli 45-60% MS-greindra eiga vid einhvers konar
hugraena erfidleika ad strida en fyrir meirihluta pessa folks eru einkennin vaeg.

Pad getur reynst erfitt ad skilja og takast & vid jafnvel vaegar breytingar a hugraenni
faerniog getur slikt valdid ahyggjum. Pad hefur po ekki eingdngu ahrif & einstaklinginn
sem er med MS heldur geta fijdlskylda og vinir fundid fyrir reidi og vonbrigdum
og ordid dhyggjufullir og hraeddir. Hugraen einkenni geta orsakad streitu og alag,
baedi & vinnustad og & heimilinu. Ad afla sér pekkingar um mogulegar breytingar
& hugreenni faerni vegna MS-sjukdédmsins getur audveldad folki ad takast & vid
erfidleikana ef peir koma upp.

HVADA HUGRAN
EINKENNITENGJAST MS?

Likt og & vid um dnnur MS-einkenni eru
hugraen einkenni { MS mjog einstaklingsbundin.

Algengustu einkennin tengjast erfidleikum med:

» Nam og minni « Urvinnsluhrada
« Athygli og einbeitingu » Ordanotkun
» Verkefnalausnir (dzetlanagerd, framkveemd og mat verkefna)

Sjaldgaefari eru einkenni sem tengjast malskilningi og pvi ad tja sig a skiljanlegan
hétt (e. aphasia), ad vinna sjonraent Ur pvi sem fyrir augu ber (e. visual perception)
og breytingar & flarlaegdarskyni, p.e. ad meta vegalengdir og stadsetningu hluta
(e. spatial skills).

Nam og minni

Vandamal tengd minni eru m.a. erfidleikar vid ad muna nylega atburdi, stefnumaot
eda verkefni. Sumir einstaklingar finna fyrir pvi ad pad tekur baedi lengri tima og
meiri orku a® muna hluti eda atburdi en 4dur var. Sem betur fer er oft haegt ad lzera
einfalda minnistaekni svo minniserfidleikarnir hafi ekki veruleg ahrif (sja bls. 12 -14).
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hugraenna breyt-

inga er mjog
Yfirleitt er ekki miki® vandamal fyrir folk med einstaklings—

MS ad muna pad sem pad sér eda heyrir og bundinn 0g pé

tengt er akvednum minningum. Eins gleymist einnig hvernig og

sjaldan pad sem hefur lzerst eins og hvernig & . .
ad hjola. Sama ma segja um pad sem kalla ma ad hve miklu leytl

almenna vitneskju eda ad muna atburdi aftur E/:lnlfe{lnln hafa )
i timann. ahrif 4 daglegt lif.

Athygli, einbeiting og Urvinnsluhradi

Sumum MS-greindum finnst erfitt ad einbeita sér i langan tima i einu og sumir eiga
i erfidleikum med ad muna hvad peir eru ad gera eda segja ef peir eru trufladir f midju
verkefni. Pad getur lika verid erfidara fyrir pa ad gera fleiri en einn hlut i einu eda
taka patt i samraedum & medan til deemis Utvarp eda sjénvarp er  gangi.

Margir lysa peirri tilfinningu ad peim finnst peir ekki bregdast eins hratt vid og adur,
b.e. peir geta gert somu hluti og 4dur en pad tekur pa lengri tima og krefst meiri
vinnu. Nidurstddur rannsékna benda til pess ad vinnsla upplysinga geti tekid lengri
tima hja félki med MS en hja heilbrigdum einstaklingum.

Ad leysa verkefni (aeetlanagerd, framkveemd og mat verkefna)

Fyrir MS-greindan einstakling getur verid erfitt ad skipuleggja og leysa verkefni
0g prautir. Hann veit ad hann parf ad leysa eitthvad akvedid verkefni en veit ekki
hvernig best er ad byrja eda { hvada rod best sé ad hafa hlutina. P4 verdur pvi
midur oft paegilegast ad sleppa pvi ad vinna verkefnid. Erfidleikar vid ad undirbua,
skipuleggja og hafa yfirsyn geta ruglad einstaklinginn og valdid honum streitu
sem getur haft neikvaed dhrif 8 minni og laerdém.

Ordanotkun

Félk med MS getur att i erfidleikum med ad finna videigandi ord pegar a parf ad
halda. betta getur valdid félki erfidleikum  samraedum eda vid patttdku i umraedum
begar lengri tima tekur ad lata i [jos skodun sina, leita eftir rétta ordinu eda umorda
setninguna — og & medan eru adrir komnir langt 4 undan i samraedunum. Petta getur
haft neikvaed ahrif 4 sjalfsmynd vidkomandi og samskipti hans vid annad félk.

EF PU ATT VID HUGRANA ERFIDLEIKA AD STRIDA PYDIR PAD EKKI ENDILEGA AD
PU MUNIR UPPLIFA OLL PAU EINKENNI SEM LYST HEFUR VERID HER AD FRAMAN.
EINKENNI OG ALVARLEIKI BREYTINGANNA ER MJOG EINSTAKLINGSBUNDINN OG PA
EINNIG HVERNIG OG AP HVE MIKLU LEYTI EINKENNIN HAFA AHRIF A DAGLEGT LIF.



GETA HUGRAN
EINKENNI VERSNAD?

Ekki er haegt ad segja fyrir um hvernig breytingar & hugraenni faerni einstaklings
préast med timanum. Yfirleitt eru einkenni ekki mikil. Rannséknir hafa pé synt
ad einhver heetta er & pvi ad hugreenir erfidleikar aukist eftir pvi sem lidur a.
Versnunin er po yfirleitt haegfara sem pydir ad haegt er ad proa adferdir til ad takast a
vid einkennin.

Par sem hugraen einkenni geta versnad getur verid gagnlegt ad gangast undir
taugasalfreedilega skodun, jafnvel p6 einkenni séu veeg. Pegar einkennin eru
vaeg og ekki morg er audveldara ad finna lausnamidadar adferdir og adgerdir til ad
einstaklingurinn finni sem minnst fyrir einkennunum. Par med er hann betur { stakk
buinn ef hugraen einkenni hans versna sidar meir (sja kafla Hvad er taugasdlfraeedileg
skodun? og Hvad er taugafreedileg endurheefing? & bls.10-11).

ERHAGT AD SEGJA FYRIR
UM HUGRAN EINKENNI I MS?

Rannséknir hafa ekki synt fram & fylgni milli hugraenna og likamlegra einkenna
i MS, hversu lengi einkennin vara eda alvarleika peirra. bvi er erfitt ad segja fyrir um
hvernig hugraen einkenni préast hja einstaklingum en pau geta komid fyrir hja
nygreindum jafnt og félki sem hefur haft MS i araradir. Einstaklingur med MS getur
haft alvarleg hugraen einkenni en engin eda adeins litilshattar likamleg einkenni. Hann
getur lika haft vaeg eda engin hugraen einkenni en mikil likamleg einkenni.

Folk sem pekkir ekki til MS-sjukdémsins ruglar oft saman likamlegum og hug-
reenum einkennum med pvi ad tulka synileg likamleg einkenni MS-einstaklings
sem svo ad ,eitthvad sé ekki i lagi® med getu hans til ad hugsa skyrt. Likamlegu
einkennin geta verid talerfidleikar, pad ad vera lengi ad tja sig eda vera oskyr i tali
(dysarthria) og/eda ad eiga i erfidleikum med ad stjérna hreyfingum (ataxia) pannig
ad einstaklingurinn virdist radvilltur. Adrir geta att i erfidleikum med ad stjérna
augnhreyfingum (nystagmus) og geta pa til deemis ekki haldid augunum foéstum a
beim sem talad er vio.

Par sem erfitt er ad sja fyrir um hugraenu einkennin sem tengjast MS-sjukdémnum
er mikilvaegt ad vera medvitadur um 6ll einkenni, jafnvel pau vaegustu, og reyna
ad takast & vid pau eda medhondla og finna lausnir sem geta lagad astandid.
Vitneskjan um og éttinn vid ad fa hugraen einkenni geta p¢ leitt til aukinnar vitundar
um minnihattar gleymsku. Pad getur hent alla ad gleyma en folk med MS geeti hins
vegar tulkad gleymsku sem hugraen einkenni. Spurningin er adeins hvort gleymskan
sé meira dberandi en adur og hafi dhrif & daglegt If.



HVAD GETUR bU GERT EF bIG GRUNAR AP pU
EIGIR VID HUGRANA ERFIDLEIKA AD STRIDA?

Jafnvel vaeg hugreaen einkenni geta valdio évissu og kvida en haegt er ad medhdondla
bau og/eda lzera ad lifa med peim.

Ef pu ert med MS og upplifir itrekad minniserfidleika, t.d. ad pu gleymir néfnum og
stadarheitum, tynir hlutum eda att i erfidleikum med ad muna almenn ord, pa er géd
hugmynd ad raeda um pad vid laekni. Einkennin gaetu verid edlileg merki um ad pu
sért ad eldast og purfa pvi ekki ad vera MS-einkenni.

Ef pu sem adstandandi einstaklings med MS verdur var vid hugraen einkenni
hja honum aettir pu ad tala opinskatt um pad vid hann. Pad er oft léttir fyrir
einstaklinginn ef einhver raedir vid hann um einkennin og getur hjélpad til vid ad sja
0g greina pau.

Mikilvaegt er ad muna ad pad ad lifa med svo langvarandi og éutreiknanlegum
sjukddmi sem MS, getur i sjalfu sér valdid timabundnum hugraenum erfidleikum
vegna pess andlega alags sem oft fylgir slikum sjukddmi. Ef einstaklingur med MS
er nidurdreginn, mjog stressadur eda hefur fengid erfitt MS-kast getur verid betra ad
bida med taugasalfreedilega skodun par til pau einkenni hafa verid medhondlud med
hjalp sérfraedings, s.s. laeknis eda salfreedings.
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HVAD ER TAUGASALFRADILEG SKODUN?

[ taugasalfraedilegri skodun er lagt mat & naverandi hugraena faerni einstaklingsins
asamt mogulegri versnun sem byggir 4 fyrri haefni hans. Slik skodun felur i sér:
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* Vidtal til ad kynna tilgang skodunar og taka sogu einstaklingsins, p.e.
menntun, atvinnu, dhugamal, fyrri sjukdéma, lyflanotkun og niverandi
hugraen og likamleg einkenni.

* Ymis munnleg og skrifleg prof eda verkefni sem maela mismunandi
hugraena starfsemi eins og athygli, minni, yfirsyn, lausn & verkefnum og
prautum o.s.frv.

* Kynning a nidurstddum skodunarinnar.

Taugasalfraedileg skodun tekur venjulega 2-3 klukkustundir. Oft er skodun fram-
kvaemd i tvigang vegna pess ad margir verda preyttir og hafa ekki orku fyrir svo langan
tima i einu. Eftir ad skodun er lokid er farid i gegnum nidurstodurnar par sem baedi
styrkleikar einstaklingsins og veikleikar eru dregnir fram. P4 eru einnig lagdar fram
tillogur og dbendingar sem haegt er ad nota til ad takast 4 vid erfidleika i daglegu lifi.

Tilgangur skodunarinnar er ad draga fram tiltekna hugraena erfidleika einstaklings-
ins en einnig ad draga fram hugreaena styrkleika hans. Med pvi ad einstaklingurinn
bekki eigin veikleika og styrkleika verdur audveldara ad finna leidir til ad takast &
vid askoranir i daglequ lifi. Nidurstada skodunarinnar eykur pannig skilning & hvada
hugraenu erfidleika viokomandi einstaklingur & vid ad strida og hjalpar honum vid ad
finna bestu leidirnar til ad takast & vid einkennin.

pekking a eigin
styrkleikum og
veikleikum er forsenda
pess ad haegt sé ad leita
lausna a erfidleikum sem
fylgt geta hugreenum
breytingum.
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HVAD ER TAUGASALFRADILEG ENDURHAFING?

Markmidid med taugasalfreedilegri endurhaefingu er ad draga Ur épaegindum
af voldum hugraenna einkenna. Eftirfarandi adferdir er haegt ad nota:

bjalfa og baeta ntverandi dstand.

Nyta betur styrkleika.

Leera ad nyta nyjar leidir til ad framkvaema verkefni.

Leera ad takast & vid ndverandi dstand, baedi andlega og likamlega.

Upplysa adstandendur og veita peim radleggingar.

Taugasalfredileg endurhaefing hefur pad ad markmidi ad endurbyggja eda baeta
vinnufaerni, hvetja til og stydja (&framhaldandi) menntun eda baeta almenna hugraena
faerni. Endurhaefingin getur verid einstaklingsbundin eda farid fram i hopum. |
litlum hopum er haegt ad tja hugsanir og tilfinningar um ndverandi einkenni dsamt
bvi ad skiptast & hugmyndum um hvernig vandamalin eru best medhoéndlud. Maki
eda nanir zttingjar hafa einnig hag af pvi ad taka patt i einum eda fleiri hépfundum.
Adstandendur hafa oft dhyggjur vegna hugraenna erfidleika hins MS-greinda og
hvada ahrif erfidleikarnir geti haft & fjélskyldulifid. Nainn adstandandi getur verid
mikil hjalp pegar einstaklingur med MS parf ad leera nyjar adferdir til ad takast a
vid verkefni daglegs lifs.

Hugraen einkenni sem tengjast MS geta versna® med timanum. Best er ad takast
4 vid erfidleikana med pvi ad vidurkenna og skilja hvad er ad gerast, dsamt pvi
ad adlagast breyttum adstaedum og breyta venjum sinum og sidum. Pad er oft
gagnlegt ad lzera ad nota hugraena styrkleika sina betur dsamt pvi ad leera & ymiskonar
hjalparteeki og lausnamidadar adferdir (sja ymis god rad a bls. 12-14).

Taugasaélfredileg endurhaefing verdur alltaf einstaklingsbundin hvad vardar
markmid og adferdir og grundvallast & taugasalfraedilegri skodun hverju sinni.
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RAD TIL AD TAKAST AVID
ALMENN HUGRAN
EINKENNI

Reyndu ad slaka &, hertu upp
hugann og trudu a sjalfa(n) pig.

Ef pu hefur dhyggjur af mégulegum
hugraenum einkennum taladu vid
leekni eda einhvern annan sem pu
treystir.

Reyndu ad tala vid fjolskyldu og vini
um einkennin pin. Pau gaetu hafa
skynjad einhverjar breytingar og geta
samraedur ykkar i milli komid i veg

fyrir misskilning. Kannski getur pessi
baeklingur hjélpad til vid ad utskyra lidan
pina.

Mikilvaegt er ad pu pekkir eigin styrk-
leika og veikleika svo pu getir sett pér
raunhaef markmid og fordast dparfa

Opaegindi.

Med pvi ad taka patt i félagsstorfum
eflir pu hugraena faerni og nytir haefi-
leika pfna sem allra best.

Vidurkenndu eigin takmarkanir og
vertu ekki feimin(n) vid ad bidja um
hjélp vio erfid verkefni.

Reyndu ad fordast mikla preytu. Leerdu
& preytueinkennin og reyndu ad
skipuleggja vidunandi hvildarhlé.

Einbeittu pér ad einu i einu. Reyndu
ad fordast ad dreifa athyglinni 8 morg
verkefni f einu.

Notadu hjalpartaeki eins og almanak,
dagbok, minnisbok ofl.

Reyndu a0 préa og efla eigin adferdir
til ad takst a vid einkennin og/eda fadu

gddan vin til ad hjalpa pér vid ad zfa pig.

RAD TIL AD TAKAST AVID
SERTAK HUGRAN
EINKENNI

MINNISERFIDLEIKAR

Feerdu inn i télvu, sima eda minnisbok
pad sem pu parft ad muna og stilltu &
aminningu (pip/hringingu) ef bu parft ad
muna eitthvad 4 tilteknum tima.

Laerdu ad nota almanaksbdk og skrifadu
nidur fyrir hvern dag pad sem parf ad
gera.

Vendu pig 4 ad skoda pessar feerslur &
akvednum timum, t.d. & matmalstimum
eda & morgnana.

Settu sjalflimandi merkimida a &ber-
andi stadi til ad minna pig 4 pad sem pu
parft ad muna.

Nota hljédupptdkumdguleika i stad pess
ad skra eda skrifa nidur.

Taktu myndir til deemis & snjallsima eda
spjaldtolvu af pvi sem pu parft ad muna.

Notadu minnistaekni eda ordarim
til ad muna hluti.

Notadu utskyringamyndir.

Endurtaktu fyrir sjalfum pér upplysingar
og skradu lykilatrioi.

SKIPULAG

Hafdu dkvedna stadi fyrir lykla, skaeri
eda pess hattar sem audveldlega glatast
og biddu adra fjolskyldumedlimi um
a0 setja hlutina & rétta stadi ad notkun
lokinni.

Reyndu ad koma pér upp dkvednum
venjum vid framkveemd verkefna svo
pau verdi audveldari ad muna.



f pt hefur dhyggjur

af mogulegum
hugreenum breytingum
taladu vio leekni eda
einhvern annan fagadila.
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ERFIDLEIKAR MED ATHYGLI
OG EINBEITINGU

Ef pu telur ad pu missir pradinn pegar
pu ert trufladur & einhvern hatt: OO 00

Reyndu ad fordast pad sem truflar pig
pegar pu ert ad tala vid einhvern eda QO
ert & kafi i verkefni. Slokktu & Utvarpi og O
sjénvarpi og einbeittu pér ad pvi ad gera O
adeins eitt { einu. Og

o . o OC

Reyndu ad fa eigin vinnuadstédu par sem OO
minna er um utanadkomandi areiti.

O~ o
Laekkadu eda slokktu & simanum & medan QQ 058 OE
pu ert ad vinna ad verkefni svo pu verdir OQO O O
O

ekki fyrir truflunum. O QO
SR

Ef pu att erfitt med ad einbeita pér i Q
lengri tima i einu:

¢
0. oh ¥

I I vild og gott
skipulag geta

Reyndu a0 taka tillit til preytu og fardu
ekki fram Ur sjalfum/sjalfri pér.

Skipuleggdu daginn vel svo pu vinnir

mikilvaegustu verkefnin pegar pu ert Skipt sképum begar
uthvild/ur. hugraenar breytingar
Reyndu ad gera ekki of miklar kréfur til af voldum MS eru

bin og getu pinnar til einbeitingar pegar annars vegar.

bu ert preytt/ur.

Reyndu ad haegja a pér — pad liggur ekki
alltaf svo mikio a.

Skipuleggdu hvild.
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ERFIDLEIKAR MED STYRI-
FARNI, EINS OG AD SKIPU-
LEGGJA, FRAMKVAMA 0G
META VERKEFNI

Vertu skipulagdur/skipuldgo.
Skipulagning & daglegu lifi gefur
bér betri yfirsyn, einbeitingu og
minni (sja fleiri g6 rad undir drum
koflum).

Notadu dagatal til ad skipuleggja
daginn og vikuna, jafnvel med maka
pbinum eda samstarfsfélki.

Segdu fjolskyldu pinni og vinum fra
bvi ad pér pyki best ef vidburdir
eru skipulagdir fyrirfram, eins og
heimséknir, bagjarferdir o.p.h.

Ekki hika vid a0 bidja um adstod.

Gerdu aminningarlista og listadu
verkefnid upp skref fyrir skref. bad
getur hjalpad pér i gegnum erfid
verkefni. Ef pu att til deemis von &
gestum, skraddu nakvaemlega hvad
bu parft ad gera, hvad parf ad kaupa
inn og hvenaer.

O pegar einstaklingur
Qu

o6

O

O
O

med MS 4 vio hugraena
erfioleika a0 strioa hefur

paod oft ahrif 4 nana eettingja
og vini sem upplifa reidi og

gremju, ahyggjur og kvioa.

ERFIDLEIKAR MED
URVINNSLUHRADA

Gefdu pér meiri tima til ad lera
0g muna nyja hluti.

Upplystu adra um ad pu gerir hlutina
adeins haegar en adur en ad pu vitir ad
bu getir lokid vid verkid.

Reyndu a0 skipuleggja eins mikid og
haegt er til ad fordast adsteedur par sem
bu parft ad taka sndggar dkvardanir.

ERFIDLEIKAR
MED ORDANOTKUN

Segdu fjolskyldu pinni og vinum fra
erfidleikum pinum vid ad finna (réttu)
ordin pegar pu talar. Segdu peim
hvernig pu vilt ad pau bregdist vid, p.e.
hvort pu viljir ad pau hjalpi pér vid ad
finna réttu ordin eda ekki.

Reyndu a0 taka virkan patt f umraedum.

Til eru margir godir leikir og aefingar sem
er god pjalfun fyrir minnid.



HVERNIG HAFA HUGRAN EINKENNI
EINSTAKLINGSINS AHRIF
A ADSTANDENDUR?

Ef pu att vid hugrena erfidleika ad strida, geta
adstandendur pinir upplifad sorg, reidi, gremju,
ahyggjur og kvida. Peir hraedast jafnvel ad ,missa pig’,
verda ergilegir eda draga sig i hlé.

Peir geta ordid argir ef pu svarar peim ekki eins fljott
0g pu varst vanur ad gera eda gefur misvisandi eda
ruglingsleg svor. beir gaetu jafnvel reynt ad hjalpa til
eda taka yfir verkefni pin pegar pu gleymir einhverju
eda svarar ekki strax spurningum peirra. Kannski likar pér
pad vel en kannski ekki.

Einhverjum adstandendum geeti fundist pu vera
skrytin/-n ef pu étt i erfidleikum med ad hugsa skyrt
eda ef pad er eitthvad sem pu manst ekki, sérstaklega
ef adrir geta pad. Einhverjum gaeti lika fundist eins og
pér sé sama um P4, ef pu gleymir ad spyrja um eitthvad
sem skiptir mali.

Upplysingar um einkennin og vidurkenning &
vandanum hjalpar til vid ad takast & vid einkennin.
PU geetir upplyst fjolskyldu og vini um adstaedur pinar
og latid pa vita hvernig pu vilt ad pau bregdist vid
erfidleikum pinum. Sérstaklega ef pu ert reid/-ur vegna
astand pins, par sem reidi getur émedvitad beinst ad
adstandendum. Samtol vid adra, t.d. salfreedinga eda
félk sem pid treystid, geta komid ad gagni.
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pplysingar

um einkennin
og vidurkenning a
vandanum hjalpar
til vio a0 takast a
vio0 breytingarnar.
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