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Ujip dag i 1ifi pinu begar b fékkst vid eitthvad sem veitti pér

kina gledi,
20 fast vio?

um virkni. Farid verdur nanar i hvad felst i ordinu,
9Uibad hefur fyrir okkur og greint fra mismunandi
Hafna. Einnig verdur fjallad um tengsl virkni vie parfir

Athafnir eru allt
sem pu gerir til ad
fullngja porfum
pinum. Athafnir eru
allt sem pu tekur
pér fyrir hendur fra
pvi pu ferd & faetur
a morgnana par til
pu ferd i hattinn &
kvoldin.
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pad fer eftir hverjum og einum hve morg

en 6ll virkni studlar ad pvi ad pu up

félagslegar grunnp
skolann, stunda fprottir eda
skyldu, allt eru petta athafnir.

ADL-virkni

Daglegar athafnir eru einnig kallad

ADL ma skipta i prju meginsvid:

3. athafnir i tomstundum.

Mynd 11.1
Athéfnum hvers dags
og nami 09 athafnir i tomstundum.

Flestar pessara athafna valda pé
eru partur af daglegum venjum

ramma. baer geta t.d. verid:
u salernisferdir, tannburstun

o.s.frv.

vinna og innkaup
<  félagsleg virkni, pegar pu
vinum.
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Ki. 6-8
PersGnulegar, daglegar athafnir, t.d. ad

nanast umhugsunarlaust. Margar
sama tima dag hvern og eiga sinn patt

. athafnir tengdar heimilinu,

pfyliir likamlegar, andlegar og

arfir pinar. Ad fara a salernid, bada sig, fara i
hafa pad huggulegt med vinum og fjgl-

ar ADL-virkni, sja mynd 11.1,

ADL er stytting fyrir Athafnir Daglegs Lifs.

1. personulegar, daglegar athafnir
2. athafnir tengdar vinnu o9 nami

klzeba sig, fara & salernid eda ( bad.
K. 8-16
Vinna og nam.

Persénulegar, daglegar athafnir, t.d. ad
elda mat, vinna f gardinum og kaupa
inn. Témstundaidja, t.d. bidferdir,
ténleikar og fprottir.

ma skipta { persénulegar athafnir, athafnir tengdar vi

Personulegar, daglegar athafnir
r sjalfsagt litlum heilabrotum. P&

binum og pu framkvaemir per
peirra fara fram nokkurn ved
{ ad skapa deginum a

_ ad pvo sér, kl=da sig, matast

adstodar og sinnir fjo

u vid sinnum a einum deg;
)

s.s. prif, pvottar, matseld, garos

|skyldu/0d

pthafnir tengdar vinnu og nami

yinna 0g nam eru einnig ADL-virkni ;
) B} ni og rikur p3 7 1ifi
, Vinnao - ) pattur i lifi
er annargS nam skipta deginum i hluta par sem maeti:qargra'
| e vegar og fritimi hins vegar. bessi virkni 4 _gar.skylda
| patt i pvi ad halda dag| . NI a einnig sinn
| Oft fer virkni . g,e9u lifi pinu i vissum skordum
- e fram i félagi vid adra, par sem pu ;
| naTsfelagarnir stefnid ad sému markmidy pU og vinnu- eda
. Virknin gerir ad verkum i m-
ad pbu hefur einhverja pyai
annarra. by fi . verja pydingu i
finnur ad pa og hafileikar pinir koma abgno'tiugum
m.

» Vinna og menntun tryggj .
. yggja ad i i :
og tomstundaidkunum, pu hafir tekjur fyrir mat, hiisnadi

Athafnir i tdmstundum

fritimanum v Fol
['.'f' elurdu oft virkni sem tengist sérstok :
pinum. bad getur t.d. verid: um dhugamalum

s AD hitta vini og fjolskyldu
W Ad saekja mennin i i
garvidburd ia kvikmyndi
i TR I, s.s. sja kvikmyndir, fara a ton-

% Sjalfbodastarf i féla 5
A gasamtoku 4
eda iprottafélaga m, t.d. & vegum Rauda krossins

Likamshreyfing s.s. hjolrei
.S. hjolreida 5 i
B0s eba leikfimi r, hlaup, gonguferdir, boltaleikir,

Afsloppun, t.d. 1Ur i s6
= , td. i s6fanum eda sl )
sjonvarpid, lesa bok eda hlusta 4 té:hs: ECIIENID fard

e

IIE'iﬁjuijélfun er ADL-virkni skipt i:

- erso i i ;

N tz:;g:; a;f;aifnlr daglegs lifs (P-ADL), p.e. athafnir
s p[;rszom,lllegum pérfum. t.d. ad matast, klada
Almennar athafnir rc]iu e hr'emlaati‘

s aglegs lifs (I-ADL), p.e. athafnir se
a pess ad daglegt Iif hafi sinn gang ’

elda,
pvo pvott, sem og &ll t8mstundaiba. 5.5. ad

And
[i8jupjs
Upjalfun er fatlad folk pja
k pjalfad i
llegum athe Olk pjalfad i ad verda faert um ad si
05 og anum heima fyrir og i vinnunni, med einss;i::ﬁ
g r'og mestum mogulegum lifsgaedum il




os og félaga (2001) medal ein- W
ast vid ad finna svar vid pvi

a fyrir lifsanzgju. i lj6s kom ad
daglegum athéfnum og

{ rannsokn Fernandez-Ballester
staklinga 65 ara og eldri var leit
hvada paettir hefdu mest ad segj
asamt godri heilsu skipti god faerni i
virkni mestu mali.

sjalfsvitund er
kjarninn i hverri
einstakri mann-
eskju. Han proskast
4 16ngum tima

og narist & peim
gildum og vid-
horfum sem vid
tileinkum okkur.

Talad er um menn-
ingu sem pa sidi,
venjur og skodanir
sem vid tileinkum
okkur pegar vid
erum hluti af hop
eba samfélagi.

Virkni { samhengi vid annad

Virkni og sjalfsvitund

Ol ADL-virkni & patt i ad neera sjdlfsvitund pina. Med daglegum at-
héfnum pinum synirdu umheiminum hver pu ert 09 hver ahugamal
bin eru. Til daemis sést oft & peirri menntun sem pu velur pér og
fristundaidju sem pu stundar hvada vidhorf og gildi pu adhyllist.

Virkni og menning

Allan uppvoxt pinn verdurdu fy

hefur pad ahrif a pig hvad fore

bad er ad segja menningin sem pu hraer
pad sem folk velur sér ad gera er mis

menningarumhverfi pad lifir. Ef pu 6lst upp i storborg er val pitt a

vidfangsefnum kannski annad en ef pu hefdir fdst og alist upp a

bondabae.

Ef pu forst oft a volli
er e.t.v. edlilegra fyrir big sidar me
tima pinum en t.d. operusyningar.

ist { setur sitt mark a pig.

@ Hverju hefur pu aneaegju af i menningarlegum efnum?

Virkni og skynfeerin
pegar pu ert virk(ur) halda skynfeeri pin afr
heldur peim vid. Skynfaerin £4 6rvun pvi ad pu nemur sto
4reiti fra heiminum i kringum pig. Ef skynfeeri bin starfa
lega getur pu atti erfidleikum med venjulega ADL-virkni.
b notar t.d. skynfaerin pegar bu eldar kvoldmatini. Vid
seldina smakkardu matinn og lyktar af honum. p( verdur at i
leika greenmetid pegar pa hreinsar pad. begar kartoflurnar edd:

am ad proskast 09 p!;j
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| ]
) nota pau a hverjum degi.

rir ahrifum af umhverfi pinu. Til deemis
Idrar, systkini og vinir hafa fyrir staffil,

munandi eftir pvi i hvada

nn med pabba pinum pegar pa varst bar .
ir ad fara og sja fotboltaleik i fr

okki edli

—_— e ——

astad er i ingir ti i

pim”e urs,oblb ’hrlnglr timastillirinn. Maturinn verdur ad
g L g. a ad lita svo ad pa hafir lyst 4 ad borda h L
| -+ Sja meira um skynfaerin i [ Hjokrun, 1 prep L

Til ad i i 4
skynfaerin haldi afram ad bjona sinu hlutverki parftu ad

v

Hvernig m i
o 9 mundirdu elda mat ef pi vaerir mj6g sjonskert(ur)?

lynd 11.2

bad hefur 6 i dhrif 4

pal érvandi ahrif & matarlystina ef maturinn er girnileg
ur.

: Virkni fullnaegir prfum pinum
|
:

val okkar & ADL-virkni
-virkni. Maslow skipti " .
' proskaparfir. Skortsparfirnar eru: ptir pérfunum i skortsparfir

.ll.ikamlegar grunnparfir
Orvggisparfir
felagslegar parfir.

sporfum pi 0
A mal:;;r;um, grunrlporfunum, er fullnaegt gefst pér
proskapérfum pinum. broskaparfir sntast um

M gefur lifinu gildi
gildi og pad sem
Proskaparfirnar eru: studlar ad mannlegum proska

Tammists3upsrf
\or i e

e ffynr sjalfsbirtingu.
- um parfir i

Hjdkrun, 1. brep,

Virkni




Likamleg
naudsynlegar til ad per [idi vel. pad

u by hafir porf fyrir na@rveru annarra og

Likamlegar grunnparfir

ar grunnparfir eru hvatinn ad ymsum athofnum sem eru
getur t.d. verid ad:

by hafir porf fyrir ad borda eitthvad og drekka, pess vegna
kaupirdu inn og byrd til mat.
by hafir porf fyrir ad vera hrein

burstar tennurnar.
bu hafir porf fyrir ad losa pig vid urgangsefni likamans,

vegna ferdu a salernid.
G hafir porf fyrir ad hafa hreint i kringum pig, pess vegna

prifurdu heimili pitt.
py hafir porf fyrir ad vera uppldgd/-lagdur, pess vegn

pbig, slakar a og sefur.

(n), pess vegna pvaerdu pér og

pess

a hvilirdu

kynferdislega fullnaeg-

ingu, pess vegna synirdu maka pinum umhyggju.
pu hafir porf fyrir ad reyna 4 likamann, pess vegna st

hreyfingu.
- Sja meira um likamshreyfingu i Pjalfun -

undardu

heilsa - vellidan (201 4),

a Hvada virkni finnst pér skipta mestu mali i sambandi vid parfir pinar?

Oryggisparfir

porfin fyrir dryggi hvetur pi
iskennd og heldur lifi pinu i fyrirsjaan
oryggisporf pinni pegar bG:
= Byrd pérog fjolskyldu pinni 6rugg

sofid og slakad a.

. Aflar tekna svo ad pu getir greitt hdsaleigu, key
Ert med folki sem pu pekkir 0g veitir pér drydgis
fjslskyldu pinni, vinum og nagronnum.
. Sinnir daglegum athdfnum i sdmu rod og pu ert von/vanur,

ferd t.d. 4 faetur & sama tima 4 hverjum degi eda ekur sému
leid i skélann & hverjum degi. Bordar nokkurn veginn & sama

tima a hverjum degi.
«  Skipuleggur hvad pa
samveru med vinum og vinkonum, le
sumarleyfi eda naestu samfundum fjo

veislu eda hatidarmaltid.

t athvarf par sem bid getid

pt mat og fot.
kennd, t.d.

atlir ad gera i framtidinni. Skipuleggul”
ggur drog ad nasta

-
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g til virkni sem studlar ad aukinni 6rygg-
legum skordum. PU fullnzgir

Iskyldunnar, t.d. afmelis?

Félagslegar grunnparfir

Félagslegar grunnparfi i
r hvetja pig til athaf
ingu fyrir pvi A . afna sem veita pér tilfinn-
bagai ',YVi;:l\Jn ad v.era,hlutl af félagslegri heild. Slika samie,rq:,'éﬂ;m
! og,wb tomstundaidkun. bu fullnaegir t.d. fé e=rou
grunnpdrfum pinum pegar pu: gir t.d. félagslegum
«  Vinn . '
. Uppl:.';irra:)ars:?elqmlegu markmidi med samstarfsfolki binu
ug i iprottafélagi i ; , )

stundum pinum. elagi eda vid svipada virkni i tom-

«  Ferdinam og ert med
samnemendum pi

»  Ert med fjélskyldu pinni 0g vinum pinum.

.

Flest félk byr mestan hluta avinnar i

mikilvaegt ad eiga samneyti vid anr:alg';?n e i

" ; ’ 6lk. Rannsdkni

vsr;ag:t);p\?ei(if ]pO)’ sync'lu fram a ad félk sem byr viglgi:i\;vntlsy

. ﬁknie.f Vi er einnig haettara vid ad lenda | ofheyslu

S na,lauk bess sem gaedi svefns eru minni Jafn-
rni pess i daglegum athéfnum og virkni minni. .

Frammistéduporf

::Erammistdbupérfin virk
i ar sem hvati til ad i
sig ed . gera eitthvad fyrir sj3
M‘.nlnu ngra: bfatta getur verid virkni i tomstundum en eifrylln'r S}alfan
fyrir framﬁiz:;'éb:i?ns“?tir miklu fyrir sjdlfstraustid ad fénl:?éls
a. Frammisté PN
:F{_E_gar: Mistédup6rf pinni er t.d. fullnaegt
' bd skiptir annad folk mali
mali. ba getur t.d. at
i . -d. att gott i
. s?htygsz:u eda verid godur vinur eda vinkoni med a0 velta
S . . 3 -
likameis :rkplg- vel vid tomstundaidju eda i athofnum sem
b S?é urefjand.l. PG getur t.d. verid lagin(n) vid prjénasi;u
rad sKioti mtt_lzj.arbmljl, glda mat, spila fotbolta, hlaupa o.s.fr .
B eriu, on przg i ad pa vitir sjalf(ur) ad pu standir pig vel .|’ (;.inv-
) ’ er einnig miki g . i
sina fra 6®rum. 9 mikilvaegt ad fa hros fyrir haefileika
PU faerd hros fyri
yrir ad taka ad pér miki
starf i ba . ikilveegt og ab
ven; at b’agu samstarfsfalks, vina eda ”égranni bl;/rg;:}eatarﬂtjlllt
ra . . . ur t.
nadarmadur, éryggisfulltrii eda leidbeinandi fflutn}ng.
i

sjiklinga. Eda pa ;
- a ad pu ert formadur i leigi
SItur i stjorn leikskélans. uritlelgiendasamtokum eda

Virkni

AD hafa sjalfstraust
er ad hafa tri 4
sjalfum sér og hafi-
leikum sinum.




Gamlar og gédar handmenntir eru ordnar vinsalar a ny. £ fleiri
fast vid ymiss konar handavinnu, prjona t.d. peysur 0g pils,
baa til armbond, myndaaibum o.s.frv. Med slikri vinnu sker vid-
komandi sig ar fipldanum og faer athygli fyrir pa personulegu
hluti sem hann/hin byr til.

porf fyrir sjalfsbirtingu

porfin fyrir sjalfsbirtingu knyr pig afram til ad finna stodugt ny

keppikefli i lifinu. bér finnst spennandi ad hafa eitthvad nytt ad

keppa ad og pad veitir bér faeri 4 ad proa nyjar hlidar & sjalfum pér,

pu fullnaegir sjalfsbirtingarporf pinni pegar:

= pu skiptir um starf eda hefur nytt nam.

« bl setur pér personuleg markmid. Markmid pitt gaeti verid ad
hlaupa fimm kilémetra eda spara fyrir [6ngu ferdalagi. b0 leerir
nytt handverk eda tungumal.

Meginatridi kaflans

«  pad heyrir til grunnparfa okkar allra ad hafast eitthvad ad.
Allt pad sem pu tekur pér fyrir hendur a venjulegum degi
kallast einu nafni virkni.

«  Dagleg virkni er einnig nefnd ADL-virkni. ADL er skamm-
stofun fyrir ,almindelig daglig livsfarelse" a donsku, ,activi-
ties for daily living" & ensku og utleggst a islensku: ,athafnir
daglegs lifs".

«  ADL-virkni ma skipta i prjar tegundir: personulegar, dag-
legar athafnir, athafnir tengdar vinnu og nami og athafnir i
tomstundum.

«  Med daglegri virkni pinni synirdu hver pa ert og hvad pu
stendur fyrir. Virkni pin skiptir pvi miklu mali fyrir sjalfs-
vitund pina.

«  pegar pl hefst ad vidheldur pu og proskar skynfaeri pin.

. parfir pinar hafa bein ahrif a hvad pu tekur pér fyrir hen
yfir daginn.

. Abraham Maslow setti fram kenningu um parfir folks. porf-
unum er skipt i skorts- og proskaparfir. bu fullnaegir porful

pinum gegnum virkni pina i ADL.

dur
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