Hvers konar adferdir eru notadar?

Ytri  minnisadferdir eru  hjdlpargégn
i umhverfi okkar. Til damis er notkun
dagbdka vidurkennd sem mjog ahrifamikil
adferd i taugasdlfreedilegri endurhafingu,
badi til ad baeta skipulagshafileika, timaskyn
og minni i daglega lifinu.

Innri, hugraenar adferdir virkja hugann. par
baeta minnid med pvi ad setja atridi sem 4 ad
muna i merkingartengsl.

Sjalfsmat er notad reglulega i endur-
hafingunni. Markmidid med sjalfsmati er
ad auka innszi okkar @ pvi hvada adstedur
trufla hugraena starfsemi og hvada adstaedur
studla ad baettu minni og betri lidan.

Ef spurningar vakna getur pu haft
samband i sima 543 9129 eda i netfang
claudiah@landspitali.is

Taugasélfreedileg endurhaefing studlar ad
auknu sjalfstedi og baettum lifsgeedum

beirra sem hafa fengid heilaskada eftir slys
eda sjuikdoma.
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Pegar pui kemur i endurhaefingu @ Grensasdeild er
fyrsta skrefid ad finna at hvers konar endurhafingu
bu parft. Ef sjukdémur eda slys hafa leitt til
einhverra hugraenna einkenna, eins og breytinga
& minni, er oft rddlagt ad fara i taugasalfraedilegt
mat. | matinu eru 16gd fyrir allskonar verkefni
og prof. Ut fra nidurstsdum mé sidan kortleggja
bessi einkenni og meta hugreenan styrkleika.
Sidan er haegt ad skipuleggja taugasalfredilega
endurhafingu ef borf er & henni.

Hvert er markmidid?

e A0 studla ad auknu sjalfstedi og
battum lifsgeedum peirra sem hafa
fengid heilaskada eftir slys eda
sjukdoma.

« AJ freda pig og fjolskyldu pina um
edli og pydingu hugraenna einkenna
sem pu hefur ordid fyrir.

« A0J hjdlpa pér og fjélskyldu pinni ad
setja raunhaef framtidarmarkmid.

« AJ hjélpa pér og fidlskyldu pinni ad
adlagast breytingum i daglegu lifi
ykkar og takmorkunum sem hafa
ordid i kjolfar slyss eda sjuikddms.

« A0 hjdlpa pér ad nota pinar sterku
hlidar til ad vega upp & moti
hugraenum veikleikum.

« Ad hjdlpa pér og fiolskyldu pinni ad
lera nyjar adferdir og leidir til ad
takast & vid breyttar adstaedur.

Hvada einkenni eru helst skodud?

Hugraenar breytingar i kjolfar heilaskada geta
komid fram & margvislegan hatt. Hér eru nokkur
daemi:

“Mér finnst erfitt ad muna
hvad ég gerdi i ger”

*

»Mér finnst erfitt
ad fylgjast med timanum”

*

,Eg get ekki einbeitt mér
nema stutta stund i einu”

*

LAllt tekur
svo langan tima ntina”

*

,Pad er stutt i grat og hlatur”

Taugasalfreedileg endurhafing midar ad pvi ad
bata minni, einbeitingu og athygli, timaskyn,
rymdarskynjun, skipulag, innsaei, frumkvaedi og
fleira.

Hvernig fer endurhafingin fram?

Taugasalfredileg endurhafing er snidin ad
borfum hvers og eins & hverjum tima. Alltaf er
|6gd mikil dhersla & patttéku adstandenda pinna.
Pannig aukum vid likurnar & ad adferdirnar sem
bu lerir i endurhafingunni verdi notadar i
daglegu lifi pinu.

Medferdartimi fer eftir pérfum og Uthaldi pinu
hverju sinni.

Hverjir annast taugasalfraedilega
endurhafingu?

Sérfreedingar i kliniskri taugasdlfreedi annast
endurhafinguna. Peir eru sérmenntadir i upp-
byggingu og starfsemi midtaugakerfisins og
beim hugrenu truflunum sem éverkar og
sjukdomar i heila geta valdid.



