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Lykilatridi i namsefninu Vinir Zippy er ad vera faer um ad bjarga sér sjalfur.

Haegt er ad finna margar kenningar um petta atridi en almennt er vidurkennt ad faernipaettirnir,
sem 16gd er ahersla a ad pjalfa i namsefninu Vinir Zippy, séu mikilvaegir. Einna mestrar
vidurkenningar hafa hlotid adferdir sem Richard Lazarus og Susan Folkman settu fram' en
pessir freedimenn héldu pvi fram ad med hugmyndinni um ad gera einstaklinginn faeran um ad
bjarga sér sjalfur pyrfti ad breyta vidhorfi og hegdunarmynstri pannig ad einstaklingurinn gaeti
betur radid vid kréfur sem gerdar veeru til hans.

Pegar vid lendum i erfidleikum og mikid maedir a okkur bregdumst vid & mismunandi hatt vid
slikum erfidleikum. Vid reynum ad breyta adstaedunum pannig ad paer verdi baerilegri — eda vid
reynum ad draga Ur spennu og alagi sem adstaedurnar hafa skapad. Pessi vidbrdgd falla undir
feernina sem hér er raett um — ad bjarga sér ur vandraedunum.

Folk bregst & mismunandi hatt vid alagi af pessu tagi. Sem daemi meetti nefna ad sumir sem
lenda i deilum eda rifrildi vid nainn vin eda eettingja reyna ad dreifa huganum med pvi ad hugsa
um eitthvad allt annad, med pvi ad fara i budir, finna sér bok til ad lesa eda fordast & einhvern
annan hatt ad takast a vid malid. Adrir leita til g6ds vinar og bidja um adstod vid ad takast a vid
erfidleikana eda vid ad reyna ad leysa agreininginn.

Augljést er ad sumar adferdanna, sem beitt er, reynast arangursrikari en adrar. Pad getur til
deemis verid ad med pvi ad fara i bioé eda fa sér i glas eftir ad hafa lent i rifrildi eda deilu verdi
lidan manns betri um stund, en slik vidbrégd vid vandamali eru hins vegar ekki likleg til ad leida
agreiningmalid til lykta pegar til lengri tima er litid. Pad er samt ekki heaegt ad setja vidbrogadin,
begar svona stendur &, einfaldlega i flokkinn géd vidbrogd eda sleem vidbrogd. Pott pad sé
almennt ekki talin géd leid til ad jafna agreiningsmal ad lata sem pau séu ekki til — pa getur
einmitt pessi leid reynst vel i sumum tilvikum. Rannséknir hafa leitt i ljos ad peir sem leida hja
sér alvarleika lifshaettulegra laeknisadgerda, t.d. eeda- og hjartaadgerda, eru ekki jafnkvidafullir
og peir sem velta mikid fyrir sér 6llu sem hugsanlega gaeti farid urskeidis i slikum adgerdum og
fyrir bragdid eru meiri likur a ad adgerdin heppnist hja peim sem eru Iitid kvidnir.

Mérg hundrud athuganir hafa & undanférnum arum beinst ad pvi ad skoda hvernig einstaklingar
fara ad pvi ad bjarga sér vid hinar margvislegustu adstaedur. Nidurstdodur rannsdkna benda til
bess ad born og fullordnir, sem hafa tileinkad sér fjdlbreyttar adferdir vid ad sigrast a erfidleikum,
reynast finna minna fyrir neikveedum afleidingum pess ad hafa lent i vanda eda lifshaska. petta
gildir baedi pegar til lengri og skemmri tima er litid. Sa heefileiki, ad kunna ad meta pad rétt eftir
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adstaedum hverju sinni til hvada rada skuli gripid, er
natengdur pvi ad geta adlagast nyjum kringumstaedum
sem kunna ad blasa vid einstaklingnum sidar a
lifsleidinni.

Namsefnid Vinir Zippy er byggt & nokkrum rannséknum
par sem synt hefur verid fram & tengsl milli pess hvernig
bérn og fullordnir bregdast vid va eda vandamalum og pvi
hve vel peim tekst ad vinna Ur pessari lifsreynslu. Ef
bérnum og ungu folki tekst ad lzera fleiri adferdir til ad
vinna sig ut Ur vanda verda pau medvitadri um ad haegt sé
ad leera ad taka a vandamalunum & mismunandi hatt —
einkum ad gera sér grein fyrir mikilveegi pess ad leita til
annarra a erfidum stundum - pa geymist pessi kunnatta
og getur komid ad gagni sidar pegar vanda ber ad hdndum,
t.d. & unglings- eda fullordinsarum.

Ahuginn 4 ad kenna bérnum snemma ad bregdast rétt vid pegar 4 moéti blaes byggist &
nidurstédum rannsdkna sem hafa synt ad jafnvel fjogurra eda fimm ara gémul bérn geta leert ad
bregdast a nyjan hatt vid ymsum vanda er vid peim blasir i amstri hversdagsins. Pegar rannsakad
hefur verid hvernig ungir krakkar vinna Ur vandamalum sem tengjast persénulegum samskiptum
hafa komid i ljos skyr tengsl milli pessarar Urvinnslu og hegdunarmynsturs barnanna eda
unglinganna. Enn fremur hefur komid i ljos ad bérn, sem eru faer um ad hugsa um fleiri en eina
tegund lausna, eru einmitt bérnin sem gjarnan beita slikri faerni i raunveruleikanum.

Enginn kemst hja pvi ad lenda i vanda eda kreppu af einhverju tagi i lifinu. Petta getur verid allt
milli smaveegilegra vandamala yfir i mikil aték og harm eins og tidum gerist i tengslum vid
hjénaskilnad eda andlat astvinar. Vidbrégd okkar vid adstedjandi vanda prdast og breytast. Vid
reynum ad adlagast nyjum adstaedum, vid leggjum sidan mat a pad hve vel okkur hafi tekist ad
rada fram Ur vandanum; vid horfumst i augu vid afleidingar vandans og vidbragda okkar vid
honum. Vid endurmetum sidan stéduna og gripum til nyrra rada.

Hverjar sem adsteedurnar eru pa byrjum vid a pvi ad skoda hug okkar til peirra. Oft finnst okkur
ad adstaedur, sem valda spennu og kvida, séu égnvaenlegar og ad paer muni skada okkur eda
skemma poétt 68rum bregdi ekki hid minnsta vid nakvaemlega sdmu adstaedur eda finnist paer
jafnvel hvatning til dada. Ad stdkkva ut ur flugvél i fallhlif gaeti verid sumu folki mikil polraun en
6drum pott pad vera skemmtileg afpreying. Ef okkur finnst vid fyrstu skodun ad vid sténdum
frammi fyrir 6gn af einhverju tagi felast fyrstu vidbrégd okkar i leit ad leidum til pess ad kljast vid
vandann og sigrast a honum.

Rannsoknir, sem beinst hafa ad pvi hvernig vid bjérgum okkur pegar vanda ber ad héndum,
greina milli vidbragda, sem einkennast af pvi ad reynt er ad draga Ur neikvaedum tilfinningum
eda vanlidan (ahersla & lidan), og vidbragda sem mida ad pvi ad reyna ad baeta eda breyta
adstaedunum (ahersla & atferlid eda adstaedurnar).

Pegar aherslan beinist ad pvi ad baeta lidanina taka vidbrégdin mid af 6llu sem gert er til pess
ad lata sér lida betur — ad draga Ur kvidanum og streitunni. Adferdin beinist ekki ad pvi ad breyta
adstaedunum & nokkurn hatt heldur eingéngu ad pvi ad finna eitthvad sem beetir hugarastand
og lidan. Slik vidbrogd geta falid i sér eftirfarandi: ad tja vini sinum tilfinningar sinar eda fa utras
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fyrir paer, ad fa sér i glas, ad fara i bio, ad fara i verslunarleidangur, ad fara ut ad hlaupa, ad
stunda hugleidslu, ad taka inn kvidastillandi lyf, ad gera eitthvad annad sem kynni ad auka
velszeld eda draga ur vanlidan.

Atferlismidadar adferdir beinast ad pvi ad gera eitthvad raunhaeft i malinu til ad gera adstaedur
beaerilegri. Slikar adferdir eru m.a. ad leita adstodar hja vinum eda vandamdnnum, ad taka sér
eitthvad nytt fyrir hendur, ad eignast nyja vini, ad rddast gegn rétum vandans a virkan og
medvitadan hatt, t.d. med pvi ad stiga a stokk og strengja heit, leita eftir satt, reyna ad sannfaera
deiluadilann, syna sattavilja med pvi ad feera gjof eda piggja hjalp.

Ad kunna ad bjarga sér vid erfidar adstaedur felur i sér ad reyna an aflats ad finna feerar leidir til
ad takast & vid adstedjandi vanda pannig ad adgerdirnar baeti astandid. Oftast fer petta ferli
sjalfkrafa af stad, p.e. an pess ad vid séum pess mjdg medvitud ad vid séum ad glima vid
vandamal og oft erum vid buin ad reyna ymislegt adur en vid getum andad léttar.

Pad er samt sem adur vel unnt ad laera ad hugsa & medvitadri hatt um pessi mal og reeda vid
adra um hvernig best sé ad taka & hverju mali. Ad sjalfsdégdu radast leidirnar, sem farnar eru, af
edli vandamalsins, af persénuleika og peim Urraeedum sem hver einstaklingur hefur yfir ad rada.
Sumir rada illa fram ur sinum erfidleikum vegna pess ad peir vita hreinlega ekki um ymsar
arangursrikar leidir. Adrir na ekki arangri vegna pess ad leidir, sem peir foru, attu illa vid pad mal
sem vid var ad glima. Peir sem verda fyrir miklu andlegu alagi og vanlidan eru oft og tidum fastir
i 6hagstaedum adstaedum og hafa ekki burdi til pess ad breyta peim séri hag, annadhvort vegna
bess ad peir vita ekki hvad peir gaetu gert eda vegna pess ad peir beita adferdum sem koma
ekki ad gagni.

Reynslan hefur synt ad bérn geta 6dlast skilning & hugmyndum eins og peim ad heegt sé ad
eiga ymissa kosta vol pegar pau purfa ad rada fram ar vanda. Og bérn geta lzert ad beita
ymsum Urraedum. Vinna barna med namsefnid Vinir Zippy hefur synt ad yfirleitt pykir bérnum
gaman ad pvi ad taka patt i verkefnum par sem a pad reynir ad bjarga sér. batttaka peirra i
verkefninu baetir heefni peirra til samskipta og gerir lif peirra & ymsan hatt innihaldsrikara.

Mikilvaegt er ad taka fram ad poétt bérnunum sé kennt ad rada fram Ur vanda er ekki par med
sagt ad peim sé kennt hvad sé rétt og hvad sé rangt i pvi sambandi. Markmid verkefnisins er ad
hjalpa bérnum til ad velja milli ymissa leida sem haegt er ad fara i glimunni vid erfidleika og
vandamal. Vid valid parf baedi ad hafa i huga adstaedurnar og edli vandans og meta svo hvada
leidir bornin treysta sér til ad fara og hvort og hvernig pau radi vid ad fara tilteknar leidir. Reynslan
af pvi ad hugsa um faerar leidir og fa abendingar um feerar leidir setti ad auka méguleika barnsins
a ad glima a farsaelan hatt vid erfileika af ymsum toga.

Med pvi ad fylgjast med séguhetjunum i ségunum, sem tengjast namsefninu, kynnast bérnin
bvi ad haegt er ad fara ymsar leidir pegar leitad er lausna & vandamali. Pau finna petta sidan a
eigin skinni er pau fara i hlutverkaleiki og taka patt i 68rum vidfangsefnum. A pennan hatt 68last
bdrnin yfirsyn yfir fidlbreyttar leidir og faerni til ad nyta sér peer pegar pau eiga sjalf vid vandamal
ad strida. Ef barni tekst i eitt skipti ad rada a farseelan hatt fram Ur vanda eykst heaefni pess til ad
rada fram Ur 68rum sidar. Aukin faerni hefur jakveed ahrif a sjalfsmyndina. Bérnunum finnst ad
pbau radi betur vid Iif sitt og peim lidur vel.
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