I fyrstu geetir pu adlagad pig pvi hvernig pu talar. bannig getur pd notad pina eigin
rodd lengur og audveldad baedi pér og félkinu umhverfis pig tjaskipti.

Pad geeti reynst gagnlegt ad:

e tala heegar

taka sér fleiri hlé til ad draga andann
e reyna ad hreinsa munninn af munnvatni adur en pu byrjar ad tala

e leggja dherslu a ord og kljufa pau nidur i greinileg atkvaedi

e nota stuttar setningar
e byrja setningar med lykilordinu til ad koma pvi a framfaeri sem pu vilt segja

o fordast bakgrunnshavada, t.d. med pvi ad slokkva a sjonvarpinu & medan talad

e nota hreyfingar til ad leggja aherslu a tal eda koma i stad pess.

§71| .Ef ég get ekki sagt eins mikid og ég gerdi parf ég ad segja pad betur. Ordavali®
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Mikilvaegt er ad gera sér grein fyrir pvi ad eftir pvi sem MND agerist verdur tal og
tjaskipti stodugt erfidari og meira preytandi. bad getur lika ordid erfidara fyrir adra
ad

skilja pig og pess vegna getur verid gott ad vita af peim tjaskiptabuinadi sem i bodi er
0g pu geetir hugsad pér ad nota sidar meir.

fhugadu ad taka upp pina eigin rédd & medan hin er enn skyr. PU geetir getad notad
upptokurnar til ad bua til raddgervil fyrir tdlvustyrdan tjaskiptabunad til framtidar litid
(til deemis samskiptadpp). betta er kallad raddvistun. Sja kafla 5: Hvad er raddvistun og
skilabodavistun? med meiri upplysingum.En adur en ad pvi kemur geetu eftirfarandi tillogur
komid ad gagni:

e ihugadu ad nota raddmagnara til ad auka hljédstyrk raddarinnar svo
audveldara og paegilegra sé ad skilja pig (sja lika 3. kafla: Getur eitthvad
fleira komid ad gagni?)

e Ef pu getur skrifad, haféu penna og blokk vid héndina

e notadu textasima eda spjaldtélvu til ad sla inn i og syna hvad pu vilt segja



skipuleggdu akvednar bendingar fyrir algengar setningar vid pina nanustu
0g umoénnunaradila

ef pu att erfitt med ad nota hendur geturdu notad akvedin hljéd, létta
hreyfingu med hoféi eda Gtlimi, deplad auga eda lyft augnabrinum sem merki
fyrir ja eda nei

Budu til skra yfir algengar spurningar, parfir og personuleg ord pannig ad
haegt sé ad renna i gegnum listann par til pu gefur til kynna ja eda nei med
fyrir fram akvednu merki

~Reyndu nyjar leidir til samskipta eftir pvi sem likamleg feerni pin breytist. Til
deemis geeti pad pytt j& ad snda hofdi til haegri, nei til vinstri og er sama eda veit
ekki ef horft er beint fram.“

Mismunandi adstaedur og umhverfi kallar & mismunandi adferdir. Pad sem dugar
vel heima i stofu med vinum geeti t.d. ekki gengid i havadasamri verslun. Gott er
ad aefa mismunandi adferdir til ad takast a vid adstaedur af fjdlbreyttu tagi.

Hvernig geta vinir minir og aettingjar hjalpad mér?

LJEttingja og vinir segjast purfa tima til ad venjast pvi hvernig ég tala svo
mikilveegt er ad gefast ekki upp of fljott.”

Gerdu adalumonnunaradila pinum, vinum og aettingjum grein fyrir pvi sem veldur pér
vandraedum og ahyggjum. Fadu pa til ad hjalpa pér til ad finna lausnir. bad gaeti verid
gott rad ad syna peim eftirfarandi rad til ad vera betur undirbdin.

Almennar radleggingar:

verid augliti til auglitis og horfid & andlit og varir
vid lengri samraedur er gott ad sitja i hljodlatu herbergi og fordast truflanir

hafi® blad og blyant eda samskiptatoflu vid hondina (sja 3. kafla: Getur
eitthvad fleira komid ad gagni?)

hvetjid pann/pa med MND til pess ad taka sér hlé & milli setninga og hvilast oft

hvetjid pann/pa med MND til pess ad ykja svolitid framburé sinn til ad baeta
upp veikari og haegari hreyfingar, pannig verdur talid skyrara

ef talid er farid ad preyta pann/pa med MND skaltu hvetja vidkomandi til ad
gera takn eda benda med augunum.

Ad spyrja spurninga:

notadu spurningar sem adeins parf ad svara jatandi eda neitandi. Til daemis:
,Langar pig i tebolla?' i stad pess ad spyrja: ,Viltu te eda kaffi?'



spurdu einnar spurningar i einu og gefdu peim/peirri med MND tima til pess
ad svara

ef pu att erfitt med ad skilja pad sem sagt er er gagnlegra ad spyrja spurninga
sem haegt er ad svara jatandi eda neitandi fremur en ad bidja pann/pa med
MND um ad endurtaka pad sem sagt var.

Komist ad samkomulagi um akvednar ,husreglur® sem hjalpa
sjuklingnum med MND vid ad tja sig eins og hann/hun vill, til deemis:

a medan hann/hin med MND er ad skrifa skilabod sin med blyanti & blad ma
enginn breyta um umraeduefni sin a milli

verid opinska vid alla aettingja, vini og gesti um hvernig best sé stutt vid
samraedur. Veitid folki studning vid ad venjast pessu samskiptaformi

hafid sipreytuna i huga og hafid heimsdknir stuttar en pa geeti sa/su med MND
hvilt sig adur

ekki breyta hrada eda styrk raddar pinnar nema vidkomandi med MND glimi
vid heyrnarskerdingu

synid polinmaedi pegar sa/st med MND talar haegt, pad getur kostad mikil atok

ekki ljuka setningu fyrir adra nema ad um pad hafi verid samid og ad
viokomandi sé satt/ur vid pad

ekki einfalda pad sem sagt er vid félk med MND, erfidleikar vid ad tja sig
byda ekki erfidleika vid ad skilja.



