VERKEFNI - - HVERNIG GETUM VID BREYTT NEIKVADUM
HUGSUNARHATTI?

Stutt lysing 4 adstaedum.
* Hvad varstu ad gera pegar pér fér ad lida illa?
* Hverju tokstu eftir?

Sjalfvirkar neikvaedar hugsanir

Skrifadu nidur peer sjalfvirku neikveedu hugsanir sem foru i gegnum hugann.

* Hvada hugsanir féru i gegnum hugann pegar pér fér ad lida illa?

Reyndu ad skra paer eins nakvaemlega og pér er unnt, ord fyrir ord. Stundum birtast hugsanirnar eins og

myndir sem pu sérd fyrir pér. Til daemis geetir pu séd fyrir pér adstaedur i framtidinni sem pu getur ekki
hondlad. Skradu nidur myndina, alveg eins og pu sérd hana.

Hversu mikid tradir pud hugsuninni eda myndinni 4 kvardanum 0 — 100%?

Tilfinningar
° Hvada lidan eda tilfinningar upplifdir pu og hversu sterkar voru peer?

Fannstu til deemis fyrir leida, depurd, kvida eda reidi? Hversu sterk var tilfinningin a kvardanum O til 10?

Hegdun
* Hvad gerdir pu sem vidheldur vandanum?

Lystu pvi sem pu gerdir pegar pér fér ad 1ida illa. Lystu atferli eda hegdun sem hjalpadi pér ekki vid ad
o0last betri 1idan heldur studladi frekar ad pvi ad pér leid enn verr.

Métrék og skynsamleg svor

e Skrifadu nidur skynsamleg rék gegn sérhverri neikvaedri hugsun sem kemur upp i hugann.
Ef b kemur auga & ,hugsanaskekkju” getur pa gefid henni nafn.

Um leid og pu getur greint hvad pad er sem veldur vanlidaninni, getur pa skodad hvort pad er eitthvad
sem stydur neikvaedu hugsunina. Er til deemis eitthvad sem bendir til ad dagurinn verdi 6murlegur?
Sidan er mikilvaegt ad takast 4 vid paer hugsanir sem bia ad baki vanlidaninni med pvi ad finna métrok
og skynsamlegri svor. Hvad myndir pu segja vid besta vin pinn ef hann vaeri i pessum adsteedum?
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