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5 Sottvarnalaeknir

Born med sértaekar umonnunarparfir i sottkvi — leidbeiningar til forradamanna

pad er morgum erfitt ad vera stiad fra vinum og attingjum vegna soéttkviar. Pad er mogulega enn erfidara fyrir

born, sérstaklega ung bérn, sem ekki skilja vel tilganginn med pessum radstéfunum.

Notid punktana hér fyrir nedan til ad byggja a en adlagid ordalag ad pvi sem pid teljid bornin skilja. Athugid ad
born sem fara a milli heimila venjulega attu ekki gera pad medan a séttkvi barnsins eda annars heimilisins

stendur yfir, pad bydur upp 4 ad smit dreifist. Adstaedur fjolskyldna eru misjafnar og mogulega ekki haegt ad
fordast slikt, en leita aetti allra leida til ad barnid sé 4 sama stad og umgangist adeins pa sem éhjakvaemilegt er
medan 4 séttkvi stendur. Séttkvi mun taka endi og vonandi er haegt ad baeta upp misskiptingu i samveru og

alagi 4 milli heimila eftir ad séttkvi lykur.

Punktar til ad utskyra séttkvi fyrir bérnum:

e NU eru margir veikir (i heiminum/a islandi).

e  Eftir atvikum eitthvad af eftirtoldu:

O

Vegna pess ad vid vorum i utléondum gaetum vid hafa hitt einhvern sem var veikur og purfum ad hugsa
vel um okkur og passa ad enginn verdi veikur eftir ad hitta okkur.

Vegna pess ad vid hittum begar hann/hun var ad verda veik(ur) purfum vid ad hugsa
vel um okkur og passa ad enginn verdi veikur eftir ad hitta okkur.

Vegna pess ad ma ekki verda veik(ur), purfum vid ad hugsa vel um okkur og passa ad
enginn heima hja okkur hitti neinn sem er veikur (varnarkvi).

e Efvida:

O

Heima hja okkur eru allir hraustir/sterkir. Ef vid verdum veik getur verid ad vid purfum ad taka medal
til ad lida betur [hitalaeekkandi verkjalyf, parasetamal/ibuprofen], setja andlitid inn i olnbogann ef vid
purfum ad hnerra eda hoésta, reyna ad passa ad henda snytubréfum strax i ruslid og pvo okkur vel um
hendur og ekki knisa neinn sem er veikur, og engan nema medan vid erum veik. Svo
batnar okkur og allt verdur bradum gott aftur.

EDA Heima hja okkur eru ekki allir jafn hraustir/jafn sterkir. Ef vid verdum veik purfum vid ad passa
mjog vel ad fara ekki inn i herbergi , setja andlitid inn i olnbogann ef vid purfum ad
hnerra eda hésta, reyna ad passa ad henda snytubréfum strax i ruslid og pvo okkur vel um hendur.
Pad ma ekki kndsa neinn sem er veikur, og engan nema medan vid erum veik. Svo getur
verid ad vid purfum ad taka medal til ad lida betur [hitalaekkandi verkjalyf]. Ef verdur
mj6g veik(ur) getur verid ad hann/hun/pa purfi(r) ad fa hjalp fra leekni eda spitalanum til ad lida
betur.

Pad er margt mjog skritid nuna pvi enginn vill verda veikur. Pess vegna er ekki haegt ad fara eins og
venjulega i leikskélann/skélann/ipréttir/vinnuna og pétt allir séu heima er ekki haegt ad gera allt sem
vid viljum gera pegar vié erum i frii. En pad er samt haegt ad gera margt skemmtilegt og bradum
verdur allt aftur eins og pad var.
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Eftirfarandi tillogur ad deegradvél barust sottvarnalaekni fra hugmyndarikri médur i séttkvi i februaar.
Endilega bzetid vid fra eigin brjosti pvi sem er videigandi fyrir ykkar fjolskyldu og deilié gjarnan med 66rum
(t.d. Séttvarnalaeknir — Bélusetningar 4 Facebook):

Litum & timann saman sem gjof en ekki dnaud.

Hofum gédan mat. bad er audvelt ad kaupa inn a netinu og lata senda heim ad atidyrum en ef pad er ekki
hagt getur purft ad fa hjalp fra vinum og settingjum vid innkaupin.

Faum einhvern til ad fara a bokasafn og seekja baekur og Andrésbléd fyrir bornin.

Faum einhvern til ad fara i bud og kaupa pusluspil eda dnnur spil sem passa aldri eda allir i fjolskyldunni
geta spilad saman, petta er géd tilbreyting fra ahorfi.

Holdum 6ll saman heimaleikfimitima & hverjum degi, pad er svo fyndid fyrir krakka ad sja fulloréna i
leikfimi. RUV, ymsar netveitur og a.m.k. sumir skélaipréttakennarar hafa midlad tilldgum um aefingar til
ad gera heima.

Skiptum a rimunum og notum uppahaldsrumfotin.

Latum bornin um ad velja fotin a foreldrana 4@ morgnana.

BUum til tjald i stofunni Gr bordum, teppum og pess hattar, utbdum nesti, drogum fram ennisljos eda
vasaljdés og annan tilheyrandi Utbunad og bornin sofa par um néttina.

Forum i hressandi biltdr til ad skipta um umhverfi.

Heimsakjum fafarinn Gtsynisstad eda Utivistarsvaedi og faum okkur ferskt loft og géngutur.
Forrddamenn purfa lika ad huga ad eigin porfum og reyna ad eiga gaeedastundir saman eda med sjalfum
sér vid pessar évenjulegu og mogulega égnvekjandi adstaedur. Kannski er nina teekifeeri til ad leera ad
elda uppahaldsréttinn, mala eftir ljdsmyndum, koma skikki @ myndaalbumin eda horfa 4 pessa
sjonvarpsseriu sem allir hafa verid ad dasama.

Vardandi heimili par sem sumir eru i sottkvi en adrir ekki:

Born sem ekki hafa sjalf verid Utsett fyrir COVID-19 sem hafa proska og getu (t.d. sérsalerni) til ad sinna
eigin hreinlaeti og halda videigandi fjarlaegd vid foreldra sem eru i séttkvi og eins vid skdlafélaga geta
afram sinnt nami i skélastofu.

Foreldrar stalpadra barna sem ekki hafa sértaekar uménnunarparfir og sett eru i séttkvi eftir Utsetningu i
skdla eda tdmstundum geta sinnt afram vinnu 4 vinnustad ef fjarvinna er ekki méguleg, ad pvi gefnu ad
foreldrar haldi sig i videigandi fjarlaegd fra bérnunum medan 4 sottkvi stendur.

Ef bornin hafa ekki proska eda getu til ad virda peaer radstafanir sem eru forsenda pess ad hluti heimilisfélks
geti verid i sottkvi par sem adrir bua sem ekki eru i séttkvi, parf allt heimilid ad fara i sottkvi eda peir sem
ekki eru i séttkvi ad fara annad um leid og séttkvi kemur til.

Radstafanir fyrir séttkvi a heimilum par sem rikja sérstakar adstadur, s.s. vegna veikinda eda fétlunar:

Ef veikindi eda fotlun eiga vid einstakling sem ekki parf ad vera sjalfur i séttkvi er maelt med ad
einstaklingur i sottkvi sé ekki @ sama heimili ef haegt er ad finna adra lausn. Sja einnig leidbeiningar fyrir
adhaettuhdpa. Fjolskyldur geta tekid dkvordun um ad halda fjélskyldunni saman en attu ad leita allra leida
til ad draga ur smithaettu ef séttkvi skyldi breytast i einangrun vegna veikinda.

Hvernig ber ad haga sottkvi barna sem purfa uménnun beggja foreldra/fleiri forrd8amanna ad stadaldri,
s.s. vegna veikinda eda fotlunar?

o Ekki er raunhaeft i 6llum tilvikum ad annad foreldri taki a sig alla uménnun barns sem er i séttkvi ef
adrir & heimilinu aettu ekki ad purfa sottkvi. i slikum adstaedum geta badir foreldrar purft ad fara i
sottkvi med barninu.

o Ef 6nnur bérn eru @ heimilinu sem ekki purfa dlika uménnun og ekki hafa sjalf verid utsett parf hver
fidlskylda ad meta hvort raunhaeft sé ad pau born verdi 4fram a heimilinu (i séttkvi eda i fjarleegd fra
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https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item39475/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%20%C3%A1h%C3%A6ttuh%C3%B3pa.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item39475/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir%20%C3%A1h%C3%A6ttuh%C3%B3pa.pdf

forra@amonnum i séttkvi) eda hvort i bodi sé ad pau fari til ttingja eda vina medan heimilid er {
sottkvi.

Hreinlzeti vid alla umdnnun er mikilvaegt til ad draga Ur haettu a ad adrir 4 heimilinu smitist. Born sem
purfa mikla umonnun geta verid illa stédd ef forradamadur veikist alvarlega.

Veiran getur smitast med slimi/vokva fra ondunarvegi/munni og hseegdum, mogulega i pvagi. Yfirbord og
hendur sem mengast af pessum efnum geta borid smit milli manna.

Notid géda handhreinsun adur og eftir ad pid sinnid 6llum poérfum barnsins. Sdpa og vatn er ekki sidra en
handspritt.

Vid bleiuskipti, adstod & klésetti eda bédun er rétt ad nota einnota hanska og handhreinsun fyrir og eftir
hanskanotkun. Eftir adstod a kldsetti og bleiuskipti setti ad nota sapu og vatn til ad hreinsa hendur en ekki
eingdngu handspritt.

Skiptid oft um halsklata/vasaklata/purrkur sem notadar eru til ad taka vid munnvatni eda hreinsa vokva/
slim fra 6ndunarvegum. Safnid sliku taui i ilat sem haegt er ad teema audveldlega i pvottavél en einnota
purrkum i ruslapoka sem audvelt er ad loka.

Dragid ur éparfa snertingum vid andlit barnsins og hreinsid hendur fyrir og eftir snertingu vid andlit pess.

Reynid ad fordast ad snerta eigin andlit, hreinsid hendur fyrst ef parf ad laga gleraugu, kléra i nef (notié
purrku!) eda bera hendur upp ad vitum. Ef barnid snertir ykkur oft, sérstaklega andlitid, parf ad reyna ad
hjalpa barninu ad hreinsa hendur sinar lika reglulega.

Munid ad nota olnbogabdtina til ad taka vid hésta/hnerra frekar en vasaklut/bréfpurrku.
Munid ad hreinsa hendur adur en pid Utbuid mat, gefid barninu ad borda eda bordid sjalf.
Munid ad hreinsa hendur 4dur en pid sinnid 68rum a heimilinu, lika ykkur sjalfum.

Skiptid um fot (og farid i sturtu ef haegt er) ef likamsvessar s.s. slim/vokvi fra 6ndunarvegum, uppkost,
bvag eda haegdir menga fotin. Ef pad er ekki gert mjog fljdtlega eftir mengunina er mjog haett vid pvi ad
pad gleymist.

Safnid fotum barnsins, handklaedum og lini sem notad er fyrir barnid i ilat sem audvelt er ad teema i
pvottavél eda notid (einnota) hanska vid ad feera tau i pvottavél. Venjuleg pvottaefni eyda veirunni jafnvel
pott notad sé fremur kalt vatn vid pvottinn, ekki er tilefni til ad breyta pvottaprégrammi fra pvi sem
venjulega er notad fyrir tauid sem um raedir.

Hvad verdur um adstod inni & heimili (lyfjagjof, heimahjukrun) ef pjénustupegi er i séttkvi?

o Lagmarka aetti tengilidi vid einstakling i sottkvi en mjog brynt er ad grunnporfum sé sinnt og oryggi
viokomandi barns tryggt. Gott er ad huga ad pvi hvernig haegt er ad faekka adilum sem koma ad
barninu nidur i eins faa og haegt er an pess pd ad skerda oryggi pess. Tryggja parf i leidinni ad
umdnnunaradilar skiptist 4 og hvili sig. Ef naudsynlegur uménnunaradili kemur inn a heimilid pa parf
ad tryggja ad peir adilar umgangist sem feesta og tryggt sé ad peir dstundi sému umgengisreglur og
heimilisfélk.

o Pbjénustuadilar hafa fengid leidbeiningar i gegnum velferdarsvid og séttvarnalakni um hvernig eigi
ad verjast smiti vid adhlynningu einstaklinga i séttkvi eda einangrun vegna veikinda tengdum COVID-
19. Med tilhlydilegum rddstofunum, s.s. handhreinsun og eftir atvikum hlifdarbinadi eetti slik
pjonusta ad halda afram.

o Studningsfjolskyldur og adrir sem lidsinna heimili en hafa ekki fengid sérstaka fraedslu eda hafa
adgang ad hlifdarbunadi purfa ad gera hlé & sinni adkomu ad heimilinu eda heimilisfélki.

o Rétt er ad huga ad pvi hvort haegt sé ad hélfa heimilid nidur ef langveikt barn er & heimili vid
nuverandi adstaedur samfélagsins, og sérstaklega ef einhver a heimilinu parf ad vera i sottkvi en getur
ekki farid annad. bPannig er haegt ad tryggja ad faerri adilar eigi snertiflot vid barnid. Reynid ad gera
leik ar adstaedum og nota snjalltzeki til ad tala saman ef porf er &.

o Hvildarinnlagnir og fleiri fjdldalrraedi verda ad hugsa um heildina og geta mogulega ekki tekid vid
einstaklingum i sottkvi en vert er ad raeda lausnir vid stjérnendur slikra stofnana.
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