HighScope-hugvekjan:
Barnid pitt var bitid!

Barnid pitt var bitid!

Margir foreldrar 6ttast ad heyra pessa setningu:
,Barnid pitt var bitid i dag” og flestir bregdast vio
med ad spyrja , hver gerdi pad?*

Pad skiptir ekki mali hver beit hvern heldur er
mikilvaegara ad skilja hvers vegna einhver beit
einhvern.

Fullordnir gera petta oft ad persénulegu mali en
oftast er bad nu bara pannig ad sd sem var bitinn
var einfaldlega 4 réngum stad 4 rongum tima.

Morg born & aldrinum 1-2ja dra bita einhvern
timann og pad er edlileg hegdun a pessum aldri,
rétt eins og ad sl, sparka eda kasta hlutum.

Born endurtaka oft ,,6viljandi“ hegdun ef hdn
vekur sterk vidbrogd.

Fullordnir eiga oft erfitt med ad umbera bit en
havaer, dramatisk vidbrogd eda refsingar eru
liklegri til ad styrkja hegdunina en draga ur henni.

Af hverju bita born?

e Apessum aldri eru born ad
kanna hluti, lika med
munninum.

e Of mikil 6rvun.

e Sjalfsvorn.

e Til ad fa athygli.

e Til ad f4 pad sem pau vilja (t.d.
dét sem annad barn er med).

Hvad getum vid gert?

e Fylgjumst med hvar og hvenzer bitin eiga
sér stad til ad athuga hvort pad sé
eitthvad mynstur.

e Beinum athygli okkar ad barninu sem var
bitid frekar en barninu sem beit.

e  Tokum born afsidis ef pau eru stjérnlaus.

e Skiptum bérnunum meira upp i hopa til
ad draga ur adstaedum par sem bit gaetu
att sér stad.

o Holdum ré okkar. Roleg en skyr og
akvedin vidbrogd gera barninu frekar ljdst
ad bad er ekki i lagi ad bita.

Hafa i hendi/Skuggi

pa fylgir kennari barninu i peim adstaedum sem
liklegt er ad barnid biti (leikstund, fataklefi,
Utivera osfrv). bannig er haegt ad koma i veg fyrir
bit og syna/kenna barninu hvad pad a ad gera i
stadinn (,,ég sé ad pig langar i petta dot, segdu:
Mqd ég fa? Md ég préfa? eda ,Stopp*“ eda ,Eqg er
med petta”)

Skraning

e Hver bitur hvern

e Hvar: timi, stadur, 6nnur born og
kennarar

e Augljésar astaedur fyrir bitinu

Hvernig bregdumst vio vio?

1. Nalgumst rdlega en dkvedid, stodvum
barnid sem beit og segjum akvedid en
ekki dsakandi:“Pad parf ad haetta ad
bita“.

2. Segjum:“Pad er ekki i lagi ad bita, pad
er svo vont. Eg parf ad hjalpa pér ad
hzetta ad bita“

3. Beinum athyglinni ad barninu sem var
bitid. Vidurkennum tilfinningar og lidan
barnsins sem var bitid (,Eg veit ad pad
er vont ad vera bitin(n)/bad er ekki gott
ad vera bitin(n)“)

4. Vid neydum barnid sem beit ALDREI til
ad segja fyrirgefdu en hvetjum pad eda
synum pvi hvad pad getur gert fyrir
barnid svo lengi sem badi bornin eru
sampykk. (,,Ef pu vilt koma vid X pa
mdttu gera svona (synum hvernig pad
ma strjuka barninu®) en asékum ekki.

5. Bjodum barninu sem beit ad bita i
pbvottapoka, puda eda annad pvi pad
parf ad fa utras fyrir tilfinningarnar.

6. Barnid sem bitur getur lika ordid
Ottaslegid, bad er dbaegilegt ad missa

stjérn a sér.
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Algengar spurningar

Af hverju bita sum born en 6nnur ekki?

Vid getum ekki svarad pvi. Pad sem vid getum
gert er ad fylgjast med hegdun barns sem bitur,
lesa i adstaedurnar og atta okkur a hvort pad biti
alltaf vid soému adstaedur og hver dstaedan sé.
Langoftast er astaedan su ad born hafa ekki
ordaforda til ad tja sig og pa er petta ein leid til
ad fa vilja sinum framgengt.

Breytingar, veikindi, svefnleysi, pirringur,
takmarkadur ordafordi eru medal annars
astaedur pess ad barn bitur.

Af hverju virdist barnid mitt alltaf vera bitid?
Hafa skal i huga ad pbér er ekki sagt fra pbegar
onnur boérn en barnid pitt eru bitin. Bérn sem
eru akvedin, porin og félagslynd eru oftar i
adsteedum par sem pau gaetu verid bitin. Hins
vegar (bétt pad sé engin afsékun fyrir bitinu) pa
geeti bad verid ad barnid pitt eigi upptokin. Pad
geeti hafa gert eitthvad a hlut barnsins sem beit
(tekid af pvi leikfang, farid @ undan a akvedinn
stad osfrv.)

Af hverju segid bid mér ekki hver beit barnid

Barnid mitt sagdi mér hver beit pbad og vid

mitt?
bpad hjalpar bér ekkert ad vita hver beit barnid

aetlum ad taka a pessu sjalf og hafa samband
vid foreldrana.

pitt. Vid erum bundin trdnadi vid 6ll bornin, lika
pitt barn, pegar hegdunarvandamal koma upp.
Flest born bita dnnur bérn eda fullordna
einhvern timann a pessum aldri.

Vid buumst vid pessari hegdun og teljum hana
edlilega og pess vegna reedum vid hana ekki vid
foreldra fyrr en petta er ordid vani (gerist
daglega yfir x-langt timabil)

Vid segjum pér fra adstaeedunum pegar barnid
pitt var bitid, hvernig vid brugdumst vid og hvad
vid gerum til ad draga ur likunum & pvi ad petta

endurtaki sig.

Vid skiljum vel ad pad sé erfitt ad fa barnid heim
med tannafar og ad pér finnist pu vera
hjalparlaus en vid teljum svona vidbrogd 6porf
og o6videigandi. Barnid var ekki i umsja foreldra
begar pad beit og ad raeda vid barnid um bit sem
atti sér stad fyrir morgum klukkustundum getur
frekar ytt undir ad barnid endurtaki pad

(bar sem pad faer sérstaka athygli fyrir petta,
bétt hin sé neikvaed).

Vid erum pvi ekki ad |ata vita af biti til ad haegt
sé ad reeda um pad heima heldur til ad foreldrar
geri sér grein fyrir pvi sem er ad gerast og geti
jafnvel utskyrt pad (breytingar heima fyrir,
tanntaka eda annad)

Hvad gerist ef barn haettir ekki ad bita?

pad fer allt eftir hvers vegna barnid er ad bita.
Ef barnid virdist mjog vanseelt héldum vid fund
med foreldrum og leitum lausna.

Ef pad gengur ekki faum vid adstod fra
sérfraedingum (barnalaekni, salfraedingi eda
66rum)

Hverjar eru 6ryggis-og heilsufarsradstafanir
ykkar?

Flest born eru med boélusetningar i lagi.

[ flestum tilfellum er pvi nég ad kaela sarid med
rékum klat. Ef sarid er opid og pad blaedir parf
ad fylgjast med hvort pad er évenjumikill hiti
eda slattur i sarinu og hvort barnid feer hita og pa
barf ad leita laknis.

Eins parf ad leita samstundis til laeknis ef stort
stykki er bitid ur.
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Af hverju bita bérn og leidir til ad bregdast vid - Leikskolinn

Preyta

Vertu viss um ad dagskipulagid og umhverfid bjédi upp a hvild inn & milli.

Vinnié med foreldrum til ad tryggja ad hvert barn fai naega hvild.

Tanntaka eda konnun skynfaeranna

Fadu upplysingar um hvort foreldrar séu ad nota eitthvad fyrir auma géma pegar
bornin eru ad taka tennur. Kynntu pér hvad er i bodi (6lyfsedilskyld lyf og adrar
lausnir) og bjéddu upp a naghringi, kalda pvottapoka eda annad sem er gott fyrir
bérn ad naga. Minntu bornin 4 ad pad sé gott ad naga petta og petta geti hjalpad
beim. Bjoddu upp a fjolbreyttan og naegilegan efnivid sem hofdar til skynfeeranna og
brifdu hann reglulega. Ef bornin eru a réttum aldri, bjoddu peim pa dlikan mat til ad
bjalfa kjalkavodvana og pjalfa pau i ad tyggja.

Forvitni eda tilraunastarfsemi

Fardu yfir efnividinn til ad tryggja ad bornin hafi morg taekifaeri til ad kanna og
uppgotva orsok og afleidingu. Efnividur til ad fylla, teema, sturta, hella, draga, yta,
toga, snua og yta a takka eru mikilveegir fyrir tilraunastarfsemi peirra. Notadu ord til
ad lysa fyrir barninu pvi sem er ad gerast. Hjdlpadu barninu ad finna 6ruggar og
jakveedar leidir. Hafou nokkur eintdk af efnivid sem er sérlega dhugaverdur og
vinszell.

Skilningur a stad og st6du hvers og eins i heiminum

Minntu barnid 4 ad fara varlega i kringum adra. Hjalpadu pvi ad skilja hvernig pad er
ad vera of nalaegt (pegar barn er of nalaegt 68ru barni og pu sérd ad pvi lidur ekki vel
med pad segir pu einfaldlega: Honum/henni finnst ekki gott ad hafa einhvers svona
ndlaegt sér eda Hann/hun vill ekki hafa einhvern svona ndlaegt sér). begar bérnum
finnst of margir i kringum sig og prengt ad peim gaetu pau brugdist vid med ad bita.
Vertu viss um ad deildin bjédi upp a svaedi fyrir hdpastarf, samverustund og stadi par
sem bornin geta verid ein. Bérnin purfa ad fa teekifaeri til ad fara upp og nidur, yfir,
undir og i gegnum. Lysid pvi sem pau eru ad gera &8 medan.

Fyrir bérn sem eiga erfitt med ad vera i stdrum hopi parf ad hafa svaedi sem pau geta
verid ein med pad sem pau vilja kanna/leika med. Vertu viss um ad deildin bjédi upp
a sveedi fyrir eerslaleik, rolegan leik og mjukt sveedi.

borf fyrir sjalfstaedi, vald og stjorn

Bjoddu bérnunum upp & takmarkada en raunheefa valmoguleika. Hjalpadu barninu ad
fylgja valinu sinu eftir. HIG6u ad sjalfshjalpargetu barnsins og bjéddu pvi sénn
teekifaeri fyrir pau til ad adstoda pig. Gerdu pér grein fyrir ad 4@ sama tima og barnid
vill vera parna og lata hlutina gerast, pa vill pad vera ndlaegt pér, vera 6ruggt. bad
getur verid erfitt ad ,halda og sleppa“. Bjoddu upp & efnivid sem reynir 34 kraftana.
Bjodid upp a efnivid sem er haegt ad sturta og fylla, aftur og aftur og aftur. Taktu eftir
jakvaedum tilraunum barnanna vid ad 6dlast sjalfstaedi og bentu peim a pad.
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borf fyrir 6ryggi og vaentumpykju

Vertu viss um ad dagskipulagid sé stodugt og fyrirsjdanlegt en naegilega sveigjanlegt
til ad koma til mots vid parfir hvers og eins. Vertu fyrirsjaanlegur i vidbrogdum pinum.
Vertu viss um ad umhverfid sé hlylegt og notalegt. Hafdu st6dugleika i
starfsmannahdpnum og vertu viss um ad hvert barn fai teekifaeri til ad vera hja peim
kennara sem pad vill helst vera hja.

Veittu bérnunum sérstaka athygli pegar pau koma og fara.

Eftirherma

Mundu ad eftirherma er mikilveegt nam og born herma eftir baedi gédri og sleemri
hegdun. Vertu mjog dkvedin i ad syna bornum adra, jakvaedari leid til ad maeta
porfum sinum. Vertu viss um ad bornin lzeri hvernig pau geta tekist a vid og stjérnad
tilfinningum sinum, hvort sem pad er reidi, pirringur eda gledi. Segdu fra pinum eigin
vidbrogdum vid élikum tilfinningum og syndu ardngursrikar leidir til ad leysa malin.
Taladu vid foreldra um hvernig peir leika vié bornin og vertu viss um ad pad sé enginn
leikur sem felur i sér ad bita/éta einhvern/eitthvad (taka Ut 16g/songva par sem er
verid ad éta einhver — 5 litlir apar, Krokaédill i lyftunni osfrv)

Erfidleikar vid ad na stjorn 4 akéfum tilfinningum eda oférvun

Ad bregdast vid akofum tilfinningum er erfitt ndnast alla barnaeskuna en pad getur
verid sérlega erfitt pegar ordafordinn er takmarkadur og bornin eru ad deila athygli
og efnivid med stérum hdpi barna. Ung born geta bitid pegar pau eru pirrud, reid,
ahyggjufull eda jafnvel glod. Leerdu ad pekkja pessar tilfinningar barnanna a deildinni
binni svo pu getir hjalpad barninu ad na sér nidur. Laerdu ad pekkja skapgerd hvers og
eins til ad pu getir brugdist vid a stydjandi hatt.

Kenndu barninu leidir til ad rda sig sjalft. Bjdoddu upp a leidir til ad roa sig eftir
2rslaleik, bjéddu upp a hluti sem réa barnid pegar pad er i uppnami, hreett eda
stressad. Vertu viss um ad adferdir pinar séu skipulagdar og meeti porfum einstaka
barns. Fordastu langan bidtima (ekki meira en 3 minutur) og skipuleggdu skiptingar
fram i timann. Kenndu bérnunum ord sem pau geta notad i stadinn fyrir athafnir og
hjalpadu peim ad lzera og nota pessi ord.

Notadu tdnlist og hreyfingu sem skemmtilegan ,,akafan” leik. Ténlist er lika mikilvaeg
til ad nd sér nidur.

Vertu viss um ad Utivera sé hluti af daglegu skipulagi.
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Ad halda ré sinni i adsteedum sem valda uppnami

begar born bita

+* Bregdist rdlega en snogglega vid. Skildu barnid sem beit og barnid sem
var bitid ad ef pad er naudsynlegt.

% bad fer eftir adstaedum hverjum pu sinnir fyrst. Ef pad er mogulegt,
snudu pér fyrst ad barninu sem var bitid og leyfdu barninu sem beit ad
fylgjast med hvad gerist.

** Vertu dkvedinn (ekki dsakandi) pegar pu segir vid barnié sem beit:“pad
er vont ad vera bitinn. bad parf ad heetta ad bita. bu matt bita i

matinn/pudann osfrv...”

%* Roadu og huggadu barnid sem var bitid. Syndu samud og syndu og segdu
ad pér pyki leitt ad barnid hafi verid bitid. Veittu pa adstod sem parf
(kaldur pvottapoki, plastur osfrv...)

X3

%

Pegar barnid sem beit hefur rdast, vertu pa akvedin og visadu i petta
tiltekna atvik og notadu nafn barnsins. bu geetir t.d. sagt:

v’ “bu beist X med ténnunum pinum og pad er vont*

v',bu varst mjég reid(ur) pegar X ték boltann af pér og pu beist
hann/hana. bu getur ekki haft boltann ef pu bitur til ad fad hann*

v’ bu vildir fa bad sem X var med en pad er ekki i lagi ad bita, pad
er svo vont. Ef pu vilt fa dotid pa skal ég hjalpa pér ad leysa
vandamalid“

v’ ,Hann/hdn var ekki bdin ad leika med pbad, pbad parf ad spyrja
hvort pu megir nuna profa pad/fa pad*

v’ ,,bad var svo gaman hja pér ad pu beist X. Pad er vont ad vera
bitin(n). Naest pbegar pad er svona gaman parftu ad passa ad bita
ekki”

v’ Eqg veit/sé/skil ad pig langar lika ad leika med boltann. bad er
ekki i lagi ad bita til ad fa hann, segdu ma ég profa?
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+* Naesta skref fer eftir kringumstadunum. Pad er p6 alltaf naudsynlegt ad
baedi pu og barnid hafid réad ykkur adur en pid haldid afram. bad fer eftir
atvikum hver naestu skref pin verda.
Pu gaetir reynt eftirfarandi:

v’ Ef barnid sem var bitid leyfir, gaetir pu leyft barninu sem beit ad
gera eitthvad til ad hjalpa peim sem var bitinn ad lida betur. Pad
geeti fabmad pad eda gefid pvi eitthvad sem pad vill fa. Ekki neyda
bornin til pess ef pau vilja pad ekki. Leyfdu barninu sem var bitid
ad hafa kost a pvi ad segja ,nei, takk.”“ Pad er alveg edlilegt ad born
sem hafa verid bitin séu hvekkt og pau eiga ekki ad purfa ad vera
knusud af peim sem var ad bita pau.

v" Vidurkenndu tilfinningar barnsins og hjalpadu pvi svo ad finna sér
eitthvad ad gera. Bjéddu upp a takmarkada moguleika. ,,Pad er
pirrandi ad purfa bida eftir dotinu sem pig langar ad leika mead.
Nuna mdttu fara d svaedi A eda B. Eg skal hjdlpa pér ad finna
stad”

v' Vidurkenndu tilfinningar barnsins og bjoddu peim eitthvad annad
en ad bita. ,, Pu varst mjog reid(ur) pegar X tok bilinn sem pu varst
med. Naest skaltu segja vid X ,,nei, ég er med hann/ég er ad leika
med hann/ekki taka.” Vertu nalaegt barninu og aefid ykkur og farid
svo ad finna eitthvad ad gera.

Ekki neyda barnid til ad segja fyrirgefou og ekki refsa.

Hvorugt er vaenleg leid til arangurs og breytir ekki hegdun barnsins. Refsingar
eins og bita til baka, 1ata barnid bita i sapu, setja pipar a tunguna eda setja
barnid i ,einangrun® eru leidir sem barnid lzerir ekkert af. Vid purfum ad kenna
bvi leidir til ad skipta pessari hegdun ut fyrir adra og pad gerist ekki med pvi ad
einangra barnid, skamma pad eda refsa. pad parf ad kenna pvi félagslega
hegdun og stydja pad i ad taka fyrstu skrefin i félagslegum samskiptum rétt eins
og vid stydjum og hvetjum pegar pau taka fyrstu skrefin, byrja ad tala, borda
osfrv.
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Pad parf ad veita barninu sem beit meiri athygli pegar pad er ekki ad bita. Taka
utan um pad, tala um pad jakvaeda sem pad er ad gera, brosa, leika og tala vid
barnid um annad en bitid og pad neikvaeda.

+» Vertu nalaegt og fylgstu med hvad barnid gerir.

+ Skradu bitid

+» Rdadu pig nidur, andadu rélega og endurskodadu petta atvik og pessa
upplifun.

Born bita ekki af pvi pau eru vondar manneskjur heldur af pvi pau hafa
takmarkadan ordaforda, eru ad kanna hluti og umhverfid, taka tennur, verja
sig, vilja fa eitthvad, eru preytt, svong, pirrud, sest eda hafa porf fyrir
vantumpykju en kunna ekki réttu leidina!

A0 halda ré sinni!

Mundu eftir ad anda

Mundu ad pad ad bita er pvi midur ekki dlikleg hegdun hja 2ja ara
bornum a leikskola

+* Mundu ad born leita eftir 6ruggri hofn — sem er oftast sa kennari sem
bau treysta best.

Mundu ad pad eru engar tofralausnir til til ad l1ata born hzetta ad bita
Mundu ad vidbrogd pin skipta skopum vid ad draga ur bitum

R/ R/ R/
LS IR X S X4

Mundu ad ung born geta leert ad maeta porfum sinum a videigandi hatt

X3

%

Mundu ad veita umhverfinu, dagskipulaginu og efnivionum athygli pegar

bau reynir ad skilja asteedur pess ad barn/born eru ad bita

+* Mundu ad hafa parfir og proska barnsins/barnanna i huga pegar pu
reynir ad skilja astaedur pess ad barn/born eru ad bita

** Mundu a0 gera foreldra medvitada um peaer adferdir og pann studning
sem pu veitir barninu

+» Mundu ad pu hefur adferdir til ad koma i veg fyrir bit og bregdast vid
Oaeskilegri hegdun

+» Mundu ad fa sjalf(ur) studning pegar pu ert ad/hefur tekist a vid
adsteedur sem koma pér i uppnam

** Mundu eftir ad anda!!!!

iris Dégg Johannesdattir HighScope kennari



X/
0’0

) )
L X X4

0

0

HighScope-hugvekjan:
Barnid pitt var bitid!

Ef barn heldur afram ad bita

Samvinna kennara og leikskdlastjora til ad finna leidir til ad bregdast vid
siendurteknum bitum.

Fylgstu vel med barninu, leitadu ad mynstri. Fylgstu med hvad barnid var
ad gera, hvar pad var og med hverjum. Reyndu ad skilja samhengid.
Spurdu foreldra barnsins sem er oft ad bita hvernig og hvenaer peir vilja
fa ad vita ef bit a sér stad-pad er erfitt og leidinlegt fyrir foreldra barns
sem er oft ad bita ad purfa ad heyra pad 4 hverjum degi, gerid
samkomulag um ad fara alltaf yfir stoduna i lok vikunnar. pau vita ad
barnid er gjarnt 4 ad bita, pid vitid ad pad er ad gerast og pad er dparfi ad
tala um pad a hverjum degi ef pid erud med adgerdarazetlun og erud ad
taka @ malunum.

Lattu alla foreldrana vita og fullvissadu pa um ad pid séud ad bregdast
vid og hvernig (t.d. med pvi ad senda peim petta skjal)

Vertu viss um ad vaentingar pinar til barnsins sér raunhaefar

lhugadu hvernig upprédunin er a deildinni. Skodadu staerd svaeedanna (of
mikid/litid plass?) og skynsamlega upprodun a deildinni. Vertu viss um ad
efnividurinn sé adgengilegur og pad sé naegilegt plass fyrir leik. Er nogu
gott fleedi a deildinni?

Skodadu efnividinn. Er naegilega fjolbreyttur efnividur sem hefur dlika
aferd? Er efnividurinn négu fjolbreyttur og krefjandi? Er haegt ad skipta
ut efnivid og bjoda af og til upp a nyja reynslu? Er naegilegur efnividur
midad vid fjolda barna? Eru ndg af peim efnivid sem er hvad vinsaelastur?
Er nég af efnivid an pess ad hann sé yfirpbyrmandi eda of 6rvandi? Er
efnividur sem reynir a styrk, krafta, stjornun og tilraunastarfsemi? Vertu
viss um a0 bjéda upp a efnivid sem styrkir kjalkavodvana og orvar
munninn (blasturshljédfeeri, sdpukulur osfrv..)

Skodadu dagskipulagid. Er pad fyrirsjdanleg og alltaf eins? Er litill bidtimi?
Er timi fyrir hopastarf, samverustund, madur @ mann tima? Er annad i
bodi i hépastarfi/samverustund? Veittu samsetningu hépsins athygli, eru
bar einstaklingar sem eiga erfitt med ad na saman? Er timi fyrir
kennarastyrd verkefni? Veittu pvi athygli pegar bornin koma og fara ur
leikskdlanum, pa eru born oft vidkveem.
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Skodadu samskipti pin vid hvert og eitt barn. Hugsadu um hvernig pu
stydur og synir samhyggd med hverju og einu barni. fhugadu hvernig pu
kemur inn i heim hvers og eins og hjalpar til vid ad byggja hann. Vertu
jakvaed(ur) og ljuf(ur) vid hvert og eitt barn. Vertu fyrirmynd i
tilfinningalegum samskiptum. Syndu bornunum adferdir til ad rda sig sjalf
og veittu peim studning og huggun a erfidum timum. Kenndu bérnunum
hvad pau geta gert i stadinn fyrir ad bita, og fullvissadu pau um ad pu
munir vera til stadar og hjalpa peim ad laera paer. Fullvissadu bérnin um
ad pu sért til stadar, pau séu 6rugg hja pér og geti reitt sig a pig. Syndu
bornum sem hafa verid bitin hvernig pau geta varid sig med pvi ad setja
hendina Ut og segja NEI eda STOPP.

Fylgstu vel med hegdun barnsins 3 medan pu innleidir vidbrogd pin vid
biti. Skradu baedi jakvaed og neikvaed vidbrogd. Skradu allt sem pu hefur
gert.

Gefdu dzetlun pinni tima til ad virka. Akveddu hversu lengi pu atlar ad
skra og fylgjast med adur en pu breytir einhverju. En mundu ad petta
gerist ekki a einni nottu, petta getur tekid tima.

Endurmetid eftir umsamdan tima. Lattu foreldra vita hvernig gengur.
Leitadu upplysinga og rada annarsstadar. Stydjid hvert annad.

Mundu hversu mikilveegu starfi pu sinnir daglega. Mundu ad pad ad bita
eru pvi midur ekki dlikleg hegdun hja 2ja ara bérnum.

Mundu ad pad er alltaf von og pad kemur alltaf nyr dagur ©
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