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Hugraen atferlismedferd
vid punglyndi og kvida (HAM-pok)

/T\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
L Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR
endurha fing


https://ham.reykjalundur.is/

Spurningalistar - lagdir fyrir i fyrsta og sidasta tima

Mat a punglyndis- og kvidaeinkennum (PHQ-9 og GAD-7)
Mat tidni éhjalplegra sjalfvirkra hugsana (ATQ)
* Mat atidni hjalplegra sjalfvirkra hugsana (ATQ-P)




[ ]
C
REYKJALUNDUR
,,,,,,,,,,,,

Hugran atferlismedferd (HAM)

HAM er salfraedimedferd sem hefur gefist vel
m.a. vid punglyndi og kvida.

| medferdinni erunnio ad bvi ad hafa ahrif a
lidan og draga ur punglyndis- og
kvidaeinkennum med pvi ad breyta hugarfari
og hegdun.

Markmidid er ad draga ur neikveedum
hugsunum og auka virkni.

pessi adferd hentar vel peim sem kannast vid
bunglyndis- og kvidaeinkenni hvort sem peir
uppfylla greiningu eda ekki.

Efnid er einnig notad sem sjalfshjalparefni.




Timarnir

Studst er vid HAM-bok Reykjalundar (12 kaflar).
Bokin er seld i mottoku Reykjalundar.
Allt efnid er einnig a vefnum www.ham.reykjalundur.is

Timarnir skiptast i freedslu, umraedur, verkefni og heimaaefingar.

Heimaaefingarnar eru mikilvaegar.
Gott ad velja akvedinn tima dags og taka hann fra tilad gera
heimaaefingar.
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HAM bokin a netinu

Inngangur

Leidbeiningar vid notkun HAM bokarinnar
1. bunglyndi og kvidi

2. Markmid

3. Ad takast a vid vandann

4. Tilfinningar

5. Fimm patta likanid

6. Hugsanaskekkjur

7. Ad breyta neikvaedum hugsunarhcetti
8. Atferlistilraunir

9. Kjamavidhorf og lifsreglur

10. sjalfsefling og dkvedni

1l. Bakslagsvarnir

12. Fleiri leidir
Ordskyringar

Heimildir og annad lesefni

Glcerur
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Leidbeiningar vié notkun HAM bdékarinnar
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pessi medferdar- og sjélfshjalparhandbdk er skrifud med pad fyrir augum ad han nytist sem leidarvisir i
medferd vid punglyndi. HUn hefur einnig verid hafd til hlidsjénar vio medferd kvida og annarra gedraskana og
hefur pa verid adlégud ad poérfum hvers og eins.

beer adferdir sem hér eru kenndar hafa reynst hjélplegar vié punglyndi. | medaldjupu og veegu punglyndi getur
s@lrcen medferd ein og sér gagnast vel. Ekkert meselir pd @ méti lyfjomedferd samhlida hugraenni

atferlismesfers. @ Eni alvarlegu punglyndi er mikilvaegt ad pa leitir pér hjalpar pvi pa getur lyfjamedferd
verid naudsynleg.

Bokin er i tolf kéflum. Fyrstu kaflarnir beinast ad pvi ad setja sér markmid, finna leidir til ad takast a vid vandann
og breyta hegdun. | ncestu kéflum er aherslan é ad pekkja tilfinningar og hugsanir og finna leidir til ad breyta
neikveedum hugsunarhcetti til ad hafa ahrif & lidan. Sidustu kaflarnir beinast svo ad sjdlfseflingu,
bakslagsvérnum og hcettumerkjum.

I hverjum kafla er boedi fraedsla og verkefni. Pad getur gert pér gott ad vinna verkefnin og hjalpad pér dleidis i
bataferlinu en adstod fagadila er likleg til ad basta drangurinn enn frekar.

Pad tekur tima ad breyta gémlum venjum og hugsanamynstri svo ekki gefast upp pd U néir ekki ad tileinka
bér pessar adferdir alveg strax. Z£fingin skapar meistarann i pessu eins og svo morgu 60ru.

Efni bokarinnar & jafnt vid um beedi kynin pd karlkyn sé notad i textanum til ad einfalda framsetningu.



HAM-Pok hépur 2026

manudaga og midvikudaga kl. 13:30-15:30

1. timi - Punglyndi og kvidi (1. kafli)

2. timi - Markmid og tekist a vid vanda (2 & 3)

3. timi - Tilfinningar og fimm patta likanid (4 &5)

4. timi - Hugsanaskekkjur og ad breyta neikvaedum hugsunarhaetti (6 & 7)
5. timi - Atferlistilraunir, kjarnavidhorf og lifsreglur (8 & 9)

6. timi - Sjalfsefling og akvedni, bakslagsvarnir og fleiri leidir (10, 11 & 12)

endurhzfing
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HAM-Pok

Reglur i hopmedferd - synum hvort 68ru virdingu

* Maeta stundvislega og i alla timana.

*  Tranadur rikir um allt sem fram fer innan namskeidsins, leyfilegt
a0 reeda um fraeedsluna ef pess er gaett ad nefna engin nofn.

« Leitast ervid ad patttakendur fa jofn taekifzeri til ad tja sig og
leggja fram sin mal. Fordumst neikvaedni og synum studning.

«  Ollum er frjalst ad hafna pvi ad taka patt i umraedum.
« Heimaafingar hjalpa.




Kynning
Hver er ég...

Hvada dahugamal hef ég - hvad finnst mér gaman ad gera?

.endurhzfing




Hugraen atferlismedferd vid punglyndi og kvida - 1. timi

Punglyndi og kvidi - 1. kafli

/T\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\.\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhafing


https://ham.reykjalundur.is/

Depurd og pbunglyndi

bad skiptast a skin og skurir hja 6llum, og
depurd er fylgifiskur lifsins, likt og gledin.

Depurd getur verid edlileg vidbrogd vid alagi,
missi /0drum erfidleikum eda sjukddmur.

Ef depurd varir i meira en tvaer vikur og er farin
ad trufla verulega daglegt lif, getur verid um
bunglyndi ad raeda.

Ad vera punglyndur er annad og meira en ad
vera leidur, dapur eda “full” og pbunglyndi er
ekki persénulegur veikleiki eda leti.




Innihald hugsana i punglyndi

SJALFA/N MIG
»Eg er algjor aumingi - asni”

HEIMINN FRAMTIDINA

,» Adrir eru miklu duglegri en ég” ,Mér mun aldrei batna”

REYKJALUNDUR %

endurhafing




nnnnnnnnnnnn

Svarti hundurinn



http://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc
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Vitahringur punglyndis

N
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NEIKV/EDAR DEPURD

HUGSANIR

MINNI
VIRKNI
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Fimm patta likanid

HUGSUN
., LIFID OG TILFINNINGAR  °
o TILVERAN o
“e, J LIKAMLEG HEGBDUN . ® ’

EINKENNI
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PUNGLYNDIS VITAHRINGUR:
Adstaedur: Geri mistok

HUGSUN
, s JAlltaf klGdra ég 8llu” TN
LIFID OG
TILVERAN TILFINNINGAR
Depurd 8,

“ Dokk kvidi 6, o
o vonleysi 6 -
"*., LIKAMLEG g
EINKENNI HEGBUN

» o o Dreg mig i hlé

Preyta, magaverkur,
pyngsli



HUGSANIR
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TILFINNINGAR
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Hegdun i punglyndi

ya— AHUGI OG ] MEIRI

ANZAGJA 1 VIRKNI




Ad auka anaegju

Pegar vid erum dopur eda punglynd eigum vid oft erfitt med ad taka okkur
eitthvad fyrir hendur sem pé geeti breytt astandinu og baett lidan okkar.

Ein af astaedunum getur verid su ad okkur dettur einfaldlega ekkert i hug,

Listi yfir anaegjulegar athafnir
Skra yfir ansegjulaegar athafnir

Einnig getur verid hjalplegt ad skra vikudagbdk (virknitoflu) og fylgjast med pvi
sem vio gerum dagsdaglega.

Hvad er pad sem veitir mér anaegju?

Hvad veitir mér afrekstilfinningu?

Er eitthvad sem ég er ad gera og held ad veiti mér anaegju/afrek en er kannski ekki
ad veita mér eins mikla anaegju/afrek og ég held?

REYKJALUNDUR
endurhafing



https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/1-thunglyndi-og-kvidi/verkefnablod/verkefni-listi-yfir-anaegjulaegar-athafnir/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/1-thunglyndi-og-kvidi/verkefnablod/verkefni-listi-yfir-anaegjulaegar-athafnir/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/1-thunglyndi-og-kvidi/verkefnablod/verkefni-skra-yfir-anaegjulaegar-athafnir/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/1-thunglyndi-og-kvidi/verkefnablod/verkefni-virknitafla/
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https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/1-thunglyndi-og-kvidi/verkefnablod/verkefni-virknitafla/

L Hugsanir i punglyndi

Skiptir tulkun mali?

Mismunandi
hugsanir:

* Vindurinn
e Kotturinn
* Innbrotspjofur

\4

Mismunandi:
* Tilfinningar
* Hegdanir




C Skiptir tulkun mali?
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“bAD ERU EKKI HLUTIRNIR SEM KOMA FOLKI i UPPNAM HELDUR VIPHORF MANNA TIL PEIRRA”

“Men are disturbed, not by things, but by the principles and
notions which they form concerning things”.

The Enchiridion
By Epictetus
Written 135 A.C.E.
Translated by Elizabeth Carter Epictetus 55 - 135 e. Kr.




Dami um hugsanir i punglyndi

* ,Eg er moguleg/-ur”

« ,Enginn vill vera nalaegt mér“
o ,Petta er allt mér ad kenna“
«,Pad pydir ekkert ad reyna“
 Petta er vonlaust”

. .Eg er vonlaus®

REYKJALUNDUR SSuSA\

endurhzfing
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Algengar hugsanaskekkjur

Hugsanaskekkjur geta orsakad vanlidan t.d. “svart-hvitt”

hugsunarhattur, alhaefingar, eda ad taka bara eftir pvi
neikvaeda.

Haegt er ad pekkja hugsanavillur og sja vid peim.

Lita fremur a hugsanir sem tilgatur en stadreyndir.

Finna motrok og nota ,.hjalplegri“ hugsanir.


https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/1-thunglyndi-og-kvidi/verkefnablod/verkefni-virknitafla/
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Hugsanir — Stadreyndir eda tilgatur?

Mér finnst
bad bara!

g za..rwﬁcfﬂ-fﬁ

Gaeti ég notad hugsunina sem sonnunargagn fyrir rétti?



Hjalplegri hugsanir

« ,Eg er OK“

*,Er ekkert verri en adrir”
» Eg gerdi mitt besta“
«,Held afram ad reyna“
*,Pad ervon®

. Eger dgaet/ur

REYKJALUNDUR SSuSA\
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Hvad er kvidi?

* Tilfinning sem vid upplifum pegar vid hofum ahyggjur, 6ttumst
eda hraedumst eitthvad.

* Edlileg tilfinning hja ollu folki, baedi bérnum og fullordnum.

 Natturulegt vidbragd sem hefur pjénad mikilvaegum tilgangi til
ad komast af.

e Lifedlisfraedilegt vidbragd sem byr likamann undir atok til ad
fordast, eda berjast vid adstedjandi haettu.

e Likt og nattiruleg vidvorunarbijalla

REYKJALUNDUR &58

endurhafing




Hvad er kvidi? - Framhald

Alvarleiki kvida oft metinn Ut fra hamlandi einkennum

Ef kvidinn er i héfi og undir godri stjorn er hann hjalplegur og
vidkomandi nytir betur hzfileika sina og getu

Verdur ad kvidaroskun pegar kvidinn er ordinn mun meiri en
astaeda er til og farinn ad ha félki i daglegu lifi

Nanir upplysingar um kvida t.d. & heimasidu
Kvidamedferdarstodvarinnar (KMS) https://kms.is/almenn-kvidaroskun/

REYKJALUNDUR &58
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https://kms.is/almenn-kvidaroskun/
https://kms.is/almenn-kvidaroskun/
https://kms.is/almenn-kvidaroskun/

Kvidi skiptist i nokkra flokka

Almenn kvidardskun
Ohéflegar og pralatar ahyggjur og kvidi gagnvart 6llu mégulegu i daglegu lifi.

Faelni
Outskyranlegur 6tti sem beinist ad dkvednum hlutum eda kringumstaedum i lifi hans. Tengist
faelnin oftast akvednum dyrum, hlutum eda adstaedum.

Felmtursroskun med/an vidattufaelni
Oveent og endurtekin ofsakvidakdst sem geta ordid til pess ad folk verdi mjog kvidid vid ad saekja
stadi par sem kostin geetu komid.

Félagsfaelni

| daglegu lifi 6ttast vidkomandi ad vera deemdur, nidurleegdur eda verda sér til skammar vid
félagslegar adstaedur, sem getur leitt til mikils kvida, vanlidunar og/eda fordunar a félagslegum
adstaedum.

Heilsukvidi
N Ohéflegur 6tti vid ad vera haldinn alvarlegum sjukdémi pratt fyrir ad nidurstédur leeknisskodana
REYKJALUNDUR S bendi til annars. Neemi gagnvart merkjum fra eigin likama sem oft eru rangtulkud.
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Erfitt a6 einbeita sér
Umhverfi virsist Hugsanir 4 fullri feré

ot s AN . Svimi, yiirlidstiffinning

Spenna i
hélsvodvum,
hausverkur

Hradari ondun,
erfidleikar vio a6 < < > Hradari hjartslattur
anda

g !
Switi
Fidringur i
maganum ‘ ‘ ‘ Velgja, flokurleiki
/ ,/ |l
Handskjalfi &5 “«—  Sviti i 16fum
Tio pvaglat
Dofi 4 hondum og fdtum
, B Ve

Tifinning um a6 vera ‘ / Fatleggir titra

dstoogur 4 16tum —_—

Likamleg einkenni kvida
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Fordunarhegdun
Ad reyna ad koma sér undan adstadum -

flyja eda fresta.

.o A TN —
Oryggishegdun ~OK !. > Sgg,’;pING
Ad maeta adstaedum en gera I'M GOING r EN'LR_F:- =
“varidarradstafanir” s L

Okkar leid til ad tryggja oryggi okkaren ... a 2
sama tima vidheldur hegdunin kvidanum C—J\(

til lengri tima.

ATH! purfum ad gera greinamun a
hjalplegum bjargradum og 6ryggishegdun.



Bjargrad eda oryggishegdun?

Tilgangur oryggishegdana:
Teljum paer koma i veg fyrir ad otti okkar raungerist eda
notum peer til ad flyja kvidatilfinninguna.

Hvad gera oryggishegdanir?

- Veita okkur skammvinnan létti... En vidhalda kvidanum til
lengri tima

- Senda skilabod um ad vid getum ekki hondlad
adstaedurnar an “verndar”.

Daemi um oryggishegdanir:

- Fordoumst augnsamband

- Hofum alltaf & okkur tiltekinn hlut “bara til 6ryggis”.

- H6ldum okkur nalaegt einhverjum sem virdist 6ruggur

- Tékkum itrekad (hurdir, tolvupost, stafsetningu, einkenni)
- Leitum stodugt hughreystingar

Hvernig virka peer:
- baer minnka kvida timabundid med pvi ad koma i veg fyrir
ad vid upplifum adstaedurnar ad fullu.

-Vid laerum pvi aldrei ad vid getum hondlad adstaedurnar ein

og o6studd.

Tilgangur bjargrada:
Bjargrad hjalpa okkur ad vera i adstaedunum a medan
vid tokumst a vid kvidan a heilbrigdan mata.

Hvad gera bjargrad?

- Hjalpa okkur ad horfast i augu vid 6tta okkar

- Draga ur kvida yfir tima

- Byggja upp sjalfstraust

- Sendir heilanum okkar skilabodin “ég raed vid petta,
jafnvel p6 ad mér finnist petta opaegilegt”.

Dami um bjargrad:

- Nota djup ondun til ad réa taugakerfid

- Nota adferdir sem jardtengja okkur

-Vera i ndinu og veita umhverfinu 6llu athygli

- Gangast vid kvidanum og leyfa honum ad vera i stad
bess ad baela hann nidur.

Hvernig virka peer:

- Stydja okkur vid ad fara i gegnum adstaedurnar an
bess ad fordast paer eda kvidan sjalfan.

- baer hjalpa heilanum ad lzera ad kvidinn er
bolanlegur og timabundinn.
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Ad brjota upp vitahringi

Vera vakandi fyrir oryggis- og
fordunarhegdunum.

Kvidastigveldi
Brjota verkefni nidur i smaerri einingar

bannig ad vid radum audveldlega vid
hvert skref.

Med pvi ad maeta 6ttanum skref fyrir
skref erum vid ad safna nyjum
upplysingum og reynslu.
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Hugsun i kvida

Alltaf einhver kenning i kollinum...
...sem vid teljum vera pa einu réttu.

bad parf ad kanna hug okkar og skoda ottann.

Spyrja einfaldra spurninga:

Hver er 6ttinn?

Um hvad snyst hann?

Hvad heldurdou ad muni gerast?

... ,,0g hvad pa?”

Hvao er pbad VERSTA sem gati gerst?
Hvad er pbad BESTA sem gaeti gerst?
Hvad er LIKLEGAST ad gerist?
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KVIPA VITAHRINGUR:
Adstzedur: Ad tala i hopi

HUGSUN

. «Egsegitéma vitleysu”

. . ,Eg rodna” ,Eg mismaeli mig"” * %5 .
LIFID OG ,Odrum finnst ég asnalegur”
TILVERAN .Eg hef ekkert ad segja” TlLF:(N": LNGAR
vidi 9,

. Ognvekjandi otti 9, 66ryggi 7, o
i vanmattur 8 o
T LIKAMLEG A .

EINKENNI HEGDUN
o o Segi ekkert, pegi

Svitnar, purr i halsinum,
bungur hjartslattur,
bungur andardrattur
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Takk fyrir i dag!

Sjaumst a sama tima a manudaginn. THE PATH TO SUCCESS

Profa pessi verkfeeri a milli tima: a4 ®
Virknitafla
skra yfir anaegjulegar athafnir soseEessaEh

EXPECTATION REALITY


chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/1kafl_verkefni_Listi_yfir_anaegjulegar_athafnir_eydublad.pdf
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/1kafl_verkefni_Listi_yfir_anaegjulegar_athafnir_eydublad.pdf

HAM-bok - 2. timi

Heimaafingar fra sidasta tima - el t;
— Virknitafla Hvar_gr eg? E

— Skra yfir anaegjulegar athafnir — . SSRSNS "
- Hvert vil ég fara? 9

—
==

S —— e

« Markmid - 2. kafli & Hvernig kemst ég
.o B bangad?
* Adtakastavidvandann-3. kafli ESS==_tty
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Hugraen atferlismedferd vid punglyndi og kvida - 2. timi

Markmid - 2. kafli

/T\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
L Reykjalundur endurhzafing ehf.
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Markmidasetning

- Stend ég frammi fyrir svo morgu sem ég parf ad
gera ad mér fallast hendur?

- Hef ég tilhneigingu til ad fresta pvi ad hefjast -
handa? o

- Er pad ordid ad vana hja mér ad fresta hlutunum
a pann hatt ad 6gerd verk hrannast upp?

- Finn ég fyrir samviskubiti, sjalfsoanaegju, pirringi
vonleysi, skomm eda sektarkennd vegna pessa?

- Upplifi ég ad fjallid sem ég parf ad klifa er svo
hatt ad ég gefst upp vid pad eitt ad horfa a pad?




Hvers vegna ad setja sér markmid?

Viltu vera svo vaenn ad segja mér, hvada leid ég a
ad velja svo ég komist hédan?"

,Pad fer nu eftir pvi hvert pu vilt fara® sagdi
kotturinn.

,Mer er eiginlega alveg sama“, sagdi Lisa.

,Pa er lika alveg sama hvada leid pu ferd“, sagdi
kotturinn.

(Lisa i Undralandi)




Hvad vil ég ?

Til ad lifa pvi lifi sem pu helst éskar,
barftu ad vita hvad pu vilt.

Ef pu hefur ekki skodun a pvi sjalf/ur er
fioldi folks sem er til i ad velja fyrir pig.

bvi ndkvaemari sem pu ert i sambandi vid
dskir pinar og moguleika, pvi liklegra er
ad pu nair ad uppfylla dskirnar.

A

'
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- Choice b=

|_Choice >




Markmid

Markmid eru sett til ad greinilegt sé ad
hverju er stefnt.

GOALS

God markmid eru: SPeCiF Ic
- Matulega stor Measurable

A chievable
Realistic
Time pased

- Afmorkuo og vel skilgreind
- Raunhaf og i vidradanlegum skrefum

- Timasett

-Videigandi fyrir pig sem persénu og Ut fra

nuverandi adstaadum og getu.




Leidin ad markmidinu

Adur fyrr var leidum skipt upp med
vordum meod reglulegu millibili.

- Oft er gott a0 skipta leidinni ad
markmidinu nidur i afanga likt og leidum
milli tveggja stada.

Langtimamarkmid.
Skammtimamarkmid.

Purfum alltaf ad taka stoduna reglulega
og endurskoda markmidin.

- Of einfalt
- 0raunhaeft midad vid adstaedur




Langtimamarkmid

- Likamleg heilsa Bt i
- Lifsven jur minar B
- Andleg lidan min I -
- Fjarmal A2 = 2 €
. —_—
- AtVl nn a Career goals Educational goals Persogglaci;srowth
- gl,ennttun A y @ h )
T oUeeha 5] WM e
= FJ (0) IS ky l d d Financial goals ~ Social goals Spiritual goals Relationship

goals

- Hjdnaband eda astarsamband o .

_ . .o 4 . @
Samband vig born T i/) I o

= Fe la gS l | f Lifestyle goals Health goals Business goals Retirement goals

- A h u ga m é l e LB © TheMindFool

- Samskipti vid adra




Atridi sem audvelda leidina

AJ setja pér markmid med jakvaedu hugarfari.

bad verdur ad vera a pinu valdi ad na markmidinu - 6had 6drum.
Reyndu ad skilgreina markmidid eins nakveemlega og hagt er.
Hvernig veistu hvenaer pu hefur nad markmidinu?

Hvad parf til ad markmidid naist?

Hugsadu i lausnum i stad hindrana.

Hvad myndi pad gera fyrir pig og lif pitt ad na markmidinu?
Hvada afleidingar hefdi pad ef ég naedi takmarki minu?

Geettu pess ad markmidid haefi baedi pér og pvi samfélagi sem pu lifiri.




Da2mi um illa afmérkud og 6ljos markmid

Eg vil vera gddur maki
Eg vil vera gdédur starfskraftur
Eg tla ad baeta heilsu mina

Eg tla alltaf ad vera dnaegd

Eg vil gera fleira skemmtilegt




Einkenni oraunhaefra markmida

Gera of miklar krofur og tekin eru of stor NEVER UNDERSTIMATE
skref i einu sem auka likur ad vid ndum THE IMPORTANCE OF

. , SMALL STEPS.
ekki markmidum okkar. — |

Vid sitjum uppi med ad hafa sett okkur
markmid sem standast ekki og

ba er haetta 4 ad vid missum trd a ad
okkur takist nokkurn timann pad sem vid
cetludum okkur.

bau eru of almenn og had gedslagi okkar.




Ad buta verkefni nidur

Stundum er mjog erfitt ad koma sér i gang eda hafa sig af stad til ad gera
eitthvad.

petta er mjog algengt
einkenni punglyndis en
ekki leti.

Pad ertil lausn a pessu
vandamali.

Ein adferd sem hefur
gefist vel er ad brjéta
nidur verkefnini litla
buta og einbeita sér ad

hverjum og einum. BN 1 FYRIRSKREF




Skref fyrir skref

- Gerdu lista yfir allt sem pu hefur frestad eda latid = 5w
sitja @ hakanum.

- Settu verkefnin i forgangsrod.

- Taktu fyrsta verkefnid og butadu pad nidur i litil
skref eda afanga.

- £fdu verkefnid i huganum, skref fyrir skref.

- Skrifadu nidur pad sem pu hefur gert.

- Einbeittu pér ad pvi sem pu hefur nad ad
framkvaema.

- Taktu fyrir naesta verkefni a listanum.




Hvad veerirdu ad gera ef pu
haettir ad stjornast af
hugsunum pinum?

Hvad fer i gegnum huga
binn um leid og pu frestar
verkinu eda kemur pér hja
bvi?

Veldu eina af pessum
hugsunum og reyndu ad
smida skynsamlegt svar vid
henni.

Hugsanir sem standa i vegi framkvaemda

1.Task
7. Long-term "
negative
consequences

=~ 2. UnhelpFul

rules and
assumptions

N

3. Perceived
discomfort

6. Short-term ProcraStination
reward cyc le

5. Procrastination

S 4. Excuses
activities

A



Hugraen atferlismedferd vid punglyndi og kvida - 2. timi

AS takast a vid vandann - 3. kafl;

/.\:\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\.\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhzfing


https://ham.reykjalundur.is/

Ad takast a vid vandann

Ad takast a vid vandann

Vid getum breytt ymsu til
ad baeta lidan okkar.

Oft gerum vid hlutina af
gomlum vana eda vegna
bess ad vid erum hraedd
vid breytingar.

Stundum getum vid ekki
breytt neinu i umhverfinu
en vid getum breytt
vidhorfi okkar.




Ad takast a vid vandann

Mogulegar leidir?

Tveir hopar:

Annar skrifar nidur allt sem
mogulega er haegt ad gera
meo teppi.

Hinn skrifar nidur allt sem
mogulega er haegt ad gera
med mursteinum.

Ef madur er fastur og sér enga leid Ut Gr vandanum geeti verid hjalplegt ad hugsa ut fyrir
boxid. Skrifa nidur allar mogluegar leidir og velja svo pad sem manni list best a.




Ad takast a vid vandann

Hver er vandinn? skref1og2
Fyrsta skrefid er ad gefa sér tima og finna ut:
1. Hvad er ad?

2. Hverju vil eda parf ég ad breyta?
3. Hvernig myndi mér lida ef hlutirnir vaeru 68ruvisi?

Naesta skref er sidan ad akveda hvert ég vil fara.




Ad takast a vid vandann

Mogulegar leidir? skrefs

Gott ad velta fyrir sér 6llum mogulegum leidum i stédunni
Ekki stokkva a fyrstu lausnina sem kemur upp i hugann.

Ekki Utiloka neitt fyrirfram.



https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/3-ad-takast-a-vid-vandann/verkefnablod/mogulegar-leidir/

Ad takast a vid vandann

Kostir og gallar skrefa

Hvad er jakveett vid ad velja pessa akvednu leid?
Hvad er neikvaett vid hana?
Hverjar eru afleidingarnar baedi til skemmri og lengri tima?

Pad geta verid margir gallar en einn mjog mikilveegur kostur sem

vegur pyngst.



https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/3-ad-takast-a-vid-vandann/verkefnablod/verkefni-kostir-og-gallar/

Ein leid valin skrefs

Gott er ad hafa i huga hluti eins og:

Tima

Peninga

Adsteedur

Haefileika

Hvernig pu atlar ad fara ad pessu

Hvada vandamal geetu komid upp

Hvernig pu atlar ad takast a vid pau

Hvort ad pu purfir ad afa pig a einhverju

fyrst

Ad takast a vid vandann




Ad takast a vid vandann

Var petta arangursrik eid? skrefs

Var akvordun pin til goéds?

Hvad for Urskedis?

Getur pu leert eitthvad af pessu?
Ertu reynslunni rikari?

Reyna aftur og finna fleiri leidir

bar til pu finnur pad sem hentar pér




Ad takast a vid vandann

AJ finna lausnir -samantekt

PROBLEM
- Hvert er vandamalia? COLVING

- Hvert er markmid pitt? Hvad viltu? ;Q Q @?
- Hvada valkostir eda leidir eru hugsanlegar i o o

problem Thiﬂki'@ soluTion

stodunni?

- Mat 4 afleidingum hverrar lausnar.

- Hver er nidurstadan, hvada lausn velur pu?
- Framkvaemd.

- Reynslan metin.



https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/3kafl_verkefni_Ad_finna_lausnir_eydublad-1.pdf
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REYKJALUNDUR
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Takk fyrir i dag!

T ég?

Sjaumst a samatima a
midvikudaginn.

; Hvar

Meelum med ad profa pessi - Hy fl’tvﬂégfara'?
verkfaeri @ milli tima: e

Markmidsbl6d ad eigin vali :
Ad finna lausnir



https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/2-markmid/verkefnablod/
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/3kafl_verkefni_Ad_finna_lausnir_eydublad-1.pdf
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HAM-bok - 3. timi

y Heima&fingar fré Siaas'ta tima SNGINIIJ 2 L[TI:IJ:L 4 MSDAL 6 TAI?SVERDE:R HUZSAME}E;E:
— Markmidsbl6d ad eigin vali
— A9 finna lausnir
..... HUGSUN thay,
on go o . . LIFID OG TILFINNINGAR
* Tilfinningar - 4. kafli +' TVERAN
« Fimm patta likanid - 5. kafli ' |
LIKAMLEG HEGBUN

EINKENNI


https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/2-markmid/verkefnablod/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/2-markmid/verkefnablod/
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/3kafl_verkefni_Ad_finna_lausnir_eydublad-1.pdf
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/3kafl_verkefni_Ad_finna_lausnir_eydublad-1.pdf

RN g - . — o

ar__e:rég? —
ez B

Spurning
dagsins




Hugraen atferlismed&ferd vid punglyndi og kvida - 3. timi

Tilfinningar - 4. kafli

/'wz-\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\.\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhafing


https://ham.reykjalundur.is/

:
Tilfinningar
X )

Tilfinningar eru edlilegur hluti

af tilverunni en geta haft ahrif 4
heilsu, samskipti og @
lifshamingju.

e

Haegt er ad lysa tilfinningum og

lidan med einu ordi eins og @ @

depurd, sorg, reidi.

Mismundandi hugsanir tengdar @ @ Sha el
_ FLSTARTS: Ty

sama atburdi geta leitt til BT splure
T

margskonar tilfinninga og - ciéi;fi;?.:;‘..;:;;-\,
hegdunar. s
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,L Tilfinningar

Edli og styrkur tilfinninga

Edlilegar tilfinningar; ahyggjur,
hraedsla, vonbrigdi, leidi, sorg, eftirsja,
danaegja, pirringur.

Yfirpyrmandi tilfinningar; kvidi, angist
eda skelfing. Depurd, vonleysi,
hjalparleysi. Sektarkennd, samviskubit,
skomm. Yfirdrifin reidi, afbrydisemi eda
hatur.
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Ad bera kennsl a og meta tilfinningar

- Mikilvaegt er ad geta borid kennsl a
tilfinningar til ad geta nad tokum a peim.

- Paod er ekki einfalt ad greina tilfinningar.

- beim fylgja baedi likamleg einkenni og
hugsanir.

- Reiditilfinningu fylgir oft spenna i
likamanum, aukinn hjartslattur, rodi i andliti
og hrod ondun.



é Tilfinningar

REYKJALUNDUR
endurhafing

Tilfinningar

L] L] L] , o0 , L] L] L]
Ef VI 6 VI lJ u m n a to ku m a tl lfl n n I n gu m Kvidi bunglyndi Samviskubit Hatur Ancegja Hugrekki
kk f -6 6 t b . 6 k l / otti Leidi Sektarkennd Reidi Astad Oryggi
O a r b u r u m VI a ge a O rl e n nS a Ahyggjur S&knudur skdmm Ofund Katina RO
hve rS ko n a r ti lfi n n i n ga r Vi 6 u p p l i fu m . Hraedsla Orveenting Niduriceging Afbrydisemi Hamingja Jafnveegi
Odryggi Sorg Hreykslun Vantraust Gledi Samuad
Skelfing sarindi Eftirsja Fyrirlitning Ast samkennd
Ti lfi n n i n gu m e r a u 6Ve lt a 6 lysa I, ei n u Taugaveikiun Vonbrigdi I&run Pirringur Van Galsi
Skelkun Vonleysi Sjalfshatur Spenna Eftirveenting Traust
L]
O r6 I . Angist Ohamingja Vanvirding Ofsareidi Stolt Virding
Streita Depurd Ergelsi Adruleysi Keerleikur
Oréleiki H&fnun Asingur Hressileiki Léttleiki
Listi vfir mismunandi tilfinningar vanmetur Sercegia | Tmokn | Korku
- A
Minnimattarkennd Gremja God samviska Feginleiki
Einmanaleiki Biturd Kimni pakklceti
Hjélparleysi Broedi Vioerd
Léttir



https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2025/01/4kafl_verkefni_listi_yfir_mismunandi_tilfinningar_eydublad-edit1.pdf
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AJ tengja saman adstadur og tilfinningar

Til ad atta sig 4 hvada tilfinningar eru ad fara i gegnum hugann er gott ad
tengja saman adstaedur og lidan.

Pad er mikilvaegt fyrir pig ad geta greint a milli hugsana, tilfinninga og
adstaedna til ad audvelda breytingar.

Hvad var ég ad gera rétt adur en mér for ad lida svona?

1. Hvar var ég?

2. Med hverjum var ég?
3. Hvad var ég ad gera?
4. Hvad gerdist?

Stundum er erfitt ad gera greinarmun a adstaedum, tilfinningum og hugsunum.
Sérstaklega getur verid erfitt ad greina milli tilfinninga og hugsana.

bPumalfingursregla:
Tilfinningum ma lysa med einu ordi.
Ef fleiri en eitt ord pa getur verid ad pu sért ad lysa hugsun.


https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2025/01/4kafl_verkefni_ad_greina_a_milli_adstaeda_tilfinningar_og_hugsana_eydublad_edit1.pdf
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Tengsl hugsana og tilfinninga

[ hvert sinn sem pér lidur illa eda pu finnur fyrir neikvaedum
tilfinningum, pa er einhver hugsun sem kemur a undan.

HUGSANIR < >  TILFINNINGAR
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Tilfinningar - adstaedur, tulkun og vidbrogd

Adsteedur Hugsun Viobrogo

Atvik Athygli Lidan

Hegdun min Skilningur/ Hegdun

eda Merking/
annarra Tulkun Likams-

vidbrogd

Pad er ekki adstadurnar sjalfar heldur hugsanirnar um paer sem vekja vidbrogd




C’: Tilfinningar

REYKJALUNDUR
endurhafing

Tilfinningar

Adstaedur Hugsun

Gagnryni ,pad er ekki
réttlatt ad
kenna mér

um petta“

SAlltaf klaora
ég 6llu“

Pad er ekki adstadurnar sjalfar heldur hugsanirnar um paer sem vekja vidbrogd
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https://www.youtube.com/watch?v=rCp1l16GCXI
https://www.youtube.com/watch?v=rCp1l16GCXI
https://www.youtube.com/watch?v=rCp1l16GCXI
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RFYK]AI;L‘I‘\IH’B{#JR

Ad meta styrk tilfinninga

0 1 2 3 4 o b6 Fi 8 Q 10

ENGINN LITILL MEDAL TALSVERDPUR MESTI
HUGSANLEGI


https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/4-tilfinningar/verkefnablod/verkefni-mat-a-styrk-tilfinninga/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/4-tilfinningar/verkefnablod/verkefni-mat-a-styrk-tilfinninga/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/4-tilfinningar/verkefnablod/verkefni-mat-a-styrk-tilfinninga/

Hamingjan



https://www.youtube.com/watch?v=93LFNtcR1Ok

Hugraen atferlismed&ferd vid punglyndi og kvida - 3. timi

Fimm patta likanid - 5. kafli

/T\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhafing


https://ham.reykjalundur.is/
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,L Fimm patta likanid

Hegdun og tilfinningar
* Aukin virkni hefur ahrif 4 lidan.

Virknitafla er god leid til ad tengja
hegdun og lidan.

- Hvada hegdun hefur jakvaed ahrif a
lidan?

- Hvada hegdun hefur neikvaed ahrif a
lidan?
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Fimm patta likanid

Mikilvaegi hugsana

Vid tokum yfirleitt eftir adsteedum
og pvi hvernig okkur lidur

Vid tokum hins vegar oft ekki eftir
hugsunum sem hafa ahrif 4
hvernig okkur lidur

bvi er mikilvaegt ad ,,na
hugsunum, gripa peer a lofti”




C Fimm patta likanid

REYKJALUNDUR
endurhafing

Sjalfvirkar hugsanir

Otralegur fjsldi hugsana flygur i gegnum
kollinn & hverjum degi - 60.000 hugsanir a
hverjum degi??

Vid tokum ekki eftir ollum pessum
hugsunum, sumar hugsanir “poppa” upp
an pess ad vid tokum eftir peim

bannig hugsanir kollum vid sjalfvirkar
hugsanir - einnig kalladar osjalfradar
hugsanir




C

REYKJALUNDUR

endurhzfing

Fimm patta likanid

Sagan um manninn og tjakkinn
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Fimm patta likanid

Adstzedur:
. e  HUGSUN
. LiFID OG TILFINNINGAR  °
+  TILVERAN .
"*., LIKAMLEG HEGDUN o ¥
EINKENNI
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Fimm patta likanid

Unnid med fimm patta likanid

Skra adstaedur:
Hvar var ég?
Hvad var ég ad gera?
Hvad voru hinir ad gera?......

Skra:

-Tilfinningar og meta a kvardanum 0-10
-Hugsun

-Hegdun

-Likamleg einkenni

-Vidhorf til lifsins og tilverunnar.

Orvarnar minna okkur a ad petta hefur allt ahrif hvert & annad.
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Fimm patta likanid

Fimm patta likanid

s 00" HUGSUN P wa
. LiIFIDOG TILFINNINGAR  °,
o TILVERAN .
"*., LIKAMLEG HEGBUN e
EINKENNI


https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2025/01/5kafl_verkefni_Fimm_thatta_likanid_eydublad_edit1.pdf
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Fimm patta likan med daemi

HUGSUN
. »Mér batnar aldrei, pad * o
o T er tilgangslaust ad reyna” “e
) ,,Ver6 bara verri” TILFINNINGAR
LIFID OG Dapur 9, reidur 7,
TILVERAN dofinn 8, hraeddur 8
Omurleg, vonlaus
o LIKAMLEG .
EINKENNI HECEIN

Hofudverkur, magaverkur, Held mig i raminu

breyta, spenna oo oMl
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Fimm patta likanid - hjalpar spurningar

ADSTADUR: Hvad gerdist? § Deee TILFINNINGAR ~ *

HUGSUN: Hvad fér i gegnum hugann? LIKAVILEG HEGBUN
Hvad hugsadir pu pa? o

TILFINNINGAR:  Hvernig leid pér?
Hvada tilfinningum fannstu fyrir?

HEGDUN: Hvad gerdir pu?

LIKAMLEG Hvernig fannst pu petta a likamanum?
EINKENNI: Hvernig leid pér i likamanum?

LIFID OG

TILVERAN: Hvad fannst pér um lifid og tilveruna?
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Fimm patta likanid - hjalpar spurningar

ADSTEDUR:  Somu o
HUGSUN: Hvada hugsanir vaeru hjalplegri i pessum
adsteedum?
TILFINNINGAR:  Hvernig lidur pér ef pu hugsar pannig? Hvernig gaetir pu
Hvada tilfinningum finnur pu fyrir? hugsanlega rofid
vitahringinn?
HEGDUN: Hvad getur pu gert 6druvisi?
LIKAMLEG
EINKENNI: Hvernig lidur pér pa i likamanum?
LIFID OG

TILVERAN: Hvad finnst pér pa um lifid og tilveruna?
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PUNGLYNDIS VITAHRINGUR:
Adstaedur: Geri mistok

HUGSUN
, s JAlltaf klGdra ég 8llu” TN
LIFID OG
TILVERAN TILFINNINGAR
Depurd 8,

“ Dokk kvidi 6, o
o vonleysi 6 -
"*., LIKAMLEG g
EINKENNI HEGBUN

» o o Dreg mig i hlé

Preyta, magaverkur,
pyngsli
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Takk fyrir i dag!

Sjaumst a samatima a
manudaginn.

Meelum med ad profa pessi
verkfaeri 8 milli tima:

- Meta styrk tilfinninga
- Fimm patta likanid



https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/4-tilfinningar/verkefnablod/verkefni-mat-a-styrk-tilfinninga/
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2025/01/5kafl_verkefni_Fimm_thatta_likanid_eydublad_edit1.pdf
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HAM-bok - 4. timi

Heimaaefingar fra sidasta tima

- Meta styrk tilfinninga
- Fimm patta likanid

Hugsanaskekkjur - 6. kafli

AJ breyta neikveedum
hugsunarheetti - 7. kafli

1 Svart/ thtur hugsunarhattur

(pao fer allt til fjandans eda ekkert)

Y FER ALLT
DA TIL FJANDANS

2. Rorsyn 3. Alhafingar
(seé ekki heildarmyndina) (allt er alttaf svona)



https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/4-tilfinningar/verkefnablod/verkefni-mat-a-styrk-tilfinninga/
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2025/01/5kafl_verkefni_Fimm_thatta_likanid_eydublad_edit1.pdf
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Hugraen atferlismedferd vid punglyndi og kvida - 4. timi

Hugsanaskekkjur - 6. kafli

/T\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhafing


https://ham.reykjalundur.is/

Hugsanaskekkjur

Ry Hugsanaskekkjur

« begarvid forum ad vinna med sjalfvirku hugsanirnar,
stundum kalladar osjalfradar hugsanir, skoda paer og
vega og meta kemur oft i [jos ad vid erum gjorn a ad
gera akvednar hugsanaskekkjur fremur en adrar

« Hugsanaskekkijur fyrirfinnast hja okkur 6llum
* {tengslum vid tilfinningalega erfidleika svo sem
kvida, depurd, langanir/fikn, neikvaeda sjalfsmynd

o.fl. verda paer meira rikjandi

« Vanmetum eigin getu og gerum rad fyrir pvi versta



[ ]
C Hugsanaskekkjur
REYKJAL ELD}»B&R

Pegar okkur lidur illa, haettir okkur til ad festast i neikvaedum
hugsunarhaetti

. | THINKING ERRORS
Allt-eda-ekkert Ykjur og minnkun 65 P )

hugsunarhattur Hormungarhyggja Tk | CTISHOPUENG  wnpmone

To think i extremes, cither
I

Oréttmaetar alhafingar  Tilfinningarok )
Neikvaed rérsyn Osanngjarn =

L EMOTIONAL
OVERGENERALIZATION Soplitise

Dregid ur pvi jakvaeda samanburdur N |
Skyndialyktanir Uppnefni =
Hugsanalestur Sjalfmidun

THE POSITIVE STATEMENTS

ituntion: il
have the some sutceme rother then ebictive
d oo one <€ o few event eiderce

A O To think thot your behaior

’ o plece o bobel co yoursely o
LX) . iz s er ether pesple 5 behanior
/ v ot generol isregerd and dismiss her pesple 5 bche
bosed sn o Single cvent o & the psitive Sipatsston and cvents must or should or
single characteristic Sunb S skustian cught te cccur o certein woig

L L UNFAIR
PERSONALIZATION BLAMING COMPARISONS

Te bome yourself or the sctions
£ ethers ond extermal cvents.

F Te blome somecae for on event
that eccur withaut considering
ot t

echieversents w
that eccurred witheut censidering others ce with stardords that ore
ather facters er how you might

houe centrituted to the event

ar focters
cut of your centrsl




Hugsanaskekkjur

e Vid einblinum a eitt

neikveett smaatridi Beoin, Not Now !
. . Cont You Se
pangad til pad byrgir Lok e ?;:sjy;/

okkur syn a
heildarmyndina.

« Einsogad horfaa
adstaedurigegnum langt
ror sem vid beinum ad
einstokum neikvadum
atrioum.




Hugsanaskekkjur

* Vid gerum litid 0r jakvadri reynslu, goari

@5 Dregi6 lj r bVijé kvaaa frammis’téal\.l eda hrosi vegna pess ad okkur finnst
: bad ,,ekkert a0 marka”.

R

/ Ekkert

| via gerum litid ur jakvaedri

reynslu, godri frammistodu :
eda hrosi vegna pess ad okkur *A a0 marka- |} -
finnst pad ,ekkert ad marka“. B e Y

5 » ~ g tée,tt.a .Vfa,r\/
« Petta darf ekki Qy ; SVO °
- ad pyda neitt...,

& .

Ef einkhver hrdsar pér, Pu &ttir ad taka vid hrési:
afgreidir pu pad:

. ’ Pu ert frabzer
PEA ert fraba'er &, nei... i ad teikna!
i ad teikna! ekki beint.

A gerir |itid dr sjalfum pér W eykur sjalfstraust
i ﬁ o Y |2tur pann sem hrésar lida illa /' synir ad pba metir hrésid
,.‘ e i y . .z . .
9{ hunsar dlit og upplifun hins adilans W/ styrkir sjalfsvirdingu

REYEFALL N WS e
N L "Lf'rl": ¢ v
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£ Skyndialyktanir

3 *Hugsanalestur
- Teljum okkur vita
hvad adrir eru ad
hugsa

*Hrakspar

- Blumst vid hinu versta.

Hugsanaskekkjur

\fou’(‘e ‘l’\’\’v\kif\ﬂ,
" Thwis 1s really stupid —
Peorle can't read mindsg.”

How'd she
know thhat?
S

o
o
Ao
S (o

\ ID:¢bstn4
L@E‘ﬁf&zﬂ et

(;'7/!'”!“!!17{”“”’



Hugsanaskekkjur

Ykjur og minnkun

Gerum mikid ur mistokum en
litid Ur pvi sem tekst vel.

Ykjum veikleika okkar en
drogum Ur styrkleikum.

ff b=
¥ TieY FRIL SUCCESS




Hugsanaskekkjur

Hormungarhyggja

Hann finnur
einhverja adra 5

skemmtlleg ri

Hann a 6rugglega
eftir ad gefast
upp a mér

Hrakspar + ykjur

Gerum meira ur
hlutunum en tilefni er
til og buumst vid hinu
versta sem mun bara
versna og versna.

C;/ Pad mun
{enginn karlmadur '}
\_ litaviomér g

| Eg enda uppi

ein og vinalaus



Hugsanaskekkjur

Vid ruglum saman
stadreynum

og hvernig okkur lidur.

Ef mér lidur eins og giraffa,
er ég pa giraffi...?




Verdum ad
vera
fullkomin.

L Osanngjarn samanburdur

Verdum alltaf
ad standa
okkur vel.

Hugsanaskekkjur

Verdum ad
standa okkur
betur en adrir.

J




Hugsanaskekkjur

Uppnefni

Fifl

 Bjani

* Aumingi
* Letingi

* Keerulaus

e Misheppnadur




0 et Hugsanaskekkjur

o & °
Sjalfmidun R A
~ Kvdldid eftir bondadaginn kom Halli heim ur vinnunni mj6g alvarlegur og
Te [J um ao ~ pegjandalegur. Sigga var sannfaerd um ad hiin hefdi sagt eda gert eikkwad sem
hlutirnir - kom honum ur jafnvaegi. :

snuist um Hann hlytur ad vera
okkur eda AREL ( Oanzgdur medmigi £ =

) , S [ Gerdi ég ‘
Vid séum Lo NS ‘ : : eitkwad af mér?
abyrg fyrir o . &

SN e Y Eg =ttie
einhverju - R PR (| O et sem g

sem vid
erum ekki

REVEJALUM DLRS

by




nnnnnnnnnnnnn

Oraunhaf bod og bonn

Eg ma ekki gera mistok.

Eg verd alltaf ad vera rlatur, tillitssamur,

kjarkmikill og radagodur.

Eg ma aldrei vera eigingjarn, ragur eda

radalaus.

Eg verd alltaf ad vera dnaegdur.

Eg verd alltaf ad skilja allt strax.

Eg verd alltaf ad gera allt sem ég aetla mér

ad gera a tilsettum tima.

Eg verd ad vera fullkominn elskhugi/

foreldri/ vinur/ kennari/ namsmadur/
maki.

Eg verd ad standa & rétti minum en ég ma
aldrei styggja neinn.

Eg md aldrei vera preyttur eda veikur.

Eg verd alltaf ad vera i gédu formi og vel

upplagour.

Eg verd ad vera fullkominn starfskraftur.




Hugraen atferlismedferd vid punglyndi og kvida - 4. timi

Ad breyta neikvadum
hugsunarhaetti - 7. kafli

>4 : "; 9 /
/33-\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\.\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhzfing


https://ham.reykjalundur.is/

Ad breyta neikvaedum hugsunarhatti

AJ breyta neikvaedum hugsunarheetti

« Okkur lidur eins og vid hugsum.

* Vid erum flest ekki von pvi ad skoda
hug okkar i dagsins 6nn, rokraeda vid
okkur sjalf og endurmeta hugsanir

. ’ +ET ha2gt er ad leysa vandann
sem vekja upp sleema lidan og ©art b0 KK 2 hafa Ahyagiur
t| lfl nn | nga r. Ef engin lausn er til

piénar heldur engum tilgangi
ad hafa ahygojur®.

—Dalai Lama




Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

o ¢

Gripa hugsanir og koma ordi a tilfinningar

Hingad til hofum vid farid i tenginguna:
Adstaedur - hugsun - lidan

Hofum velt fyrir okkur:

bad eru ekki endilega adstaedurnar sem dkvarda lidan
heldur hugsunin

e T U Mikilvaegi pess ad ,,gripa d lofti” 6hjalplegu
I hugsanirnar

- : J'.

uf’nt,-.’
[ X ]

EYKIALUNBUR tilfinninguna sem vio finnum fyrir

Mikilvaegi pess ad pekkja og ,koma ordi” a




Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

Ad na i skynsamlegri hugsun

* NUho6ldum vid afram og skodum dhjalplegu hugsanirnar og
hugsanaskekkjurnar og komum med skynsamlegri hugsanir i peirra
stad.

 Hvernig forum vid ad pvi?

Rokhugsun

¢
|

e

) e b
vheh, .

X




Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

Ad finna motrok og skynsamleg svor

* Hverjar eru heimildirnar?

 Eru adrar skyringar
mogulegar?

* Hvada afleidingar hefur pad
ad hugsa a pennan hatt?

N o

Lt Hvada hugsanaskekkjur eru

R | gangi?
(A :

i3

REYE A LLMENL B
PPy




Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

Skapa fjarlaegd - horfa a hugsanir frekar en fra peim

TS
TOO MV

GHEs

(f

i

Totally caught up in thoughts OBSERVER MODE

- i i
‘,"-‘,.’




Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

Fleiri adferdir

Skapa fjarlaego.
Enginn er fullkominn.

Gera ekki litid ur sér.

/Afing er naudsynleg.




Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

Hjalparspurningarnar eru mikilvaegt hjalpartaki pegar
vid erum ad finna nyja, skynsamlega hugsun.

Rokhugsun

1. Hvada rok stydja pessa hugsun ?
2. Hvada rok maela a moti hugsuninni?

3. Hvad myndi godur vinur/vinkona min segja
ef hann/hun vissi ad ég hugsadi svona?

4. Hvad myndi ég segja vid gdédan vin/vinkonu
ef hann/hun hugsadi svona?

5. Get ég breytt hegdun minni?

R AN
«,;',&'@.\J?u}}{{g{f e 17 T

W% 6. Hjalpar pad mér ad hugsa svona?

b e
-
(A ]

- 7. Er ég med mérilidi?
I g




Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

Fleiri hjalparspurningar

[ 7. kafla er listi yfir fleiri spurningar sem vid getum studst
vid pegar vid erum ad finna nyja, skynsamlega hugsun.

Sem daemi;
AJ svara neikveedum hugsunum Draga alyktun 0t fra
haepnum forsendum. Daemi: Hitti gamlan skélafélaga a8 gotu

sem heilsar mér ekki.

¢
|

Hvada hugsanavillur geri ég? T.d. svart-hvit hugsun, ykjur ofl

W W R
TRV AL

: e b
vheh, .

X



http://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/7.-ad-breyta-neikvaedum-hugsunarhaetti/ad-svara-neikvaedum-hugsunum/
http://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/7.-ad-breyta-neikvaedum-hugsunarhaetti/hvada-hugsanavillur-geri-eg/

1.

o

1

1

1

23 hjalplegar spurningar

Er eitthwvad sem stydur neikvaadu hugsunina?

Rugla &g saman hugsunum minum, lidan og stadreyndum?

Er &g ad draga fligtfaernislega alyktun an astadu?

Eru adrar skyringar mogulegar? Er pessi skodun si eina magulega?

Er pessi hugsun gagnleg og hjalpleg, - eda stendur hdn i vegi fyrir mar?
Hverjir eru kostir pess og gallar ad hugsa a pennan hatt?

. Er &g ad spyrja spurninga sem engin swor eru vid?

Hef &g gengid i gildru ,allt-eda-ekkert” hugsunarhattar?
A betur vid ad hugsa i lit?

Mota &g vafasamar alhafingar sins og alttaf, aldrei, allir, enginn, allt og ekkert?
(. Demi &g sjalfan mig it fra einu atviki?
1. Einblini &g a veikleika og galla en gleymi styrkleikum og kostum?

Z. Kenni &g sjalfum mér um eftthvad sem er { rauninni ekki min sak?

Hvad myndi ég segja vid besta vin minn?

P4 komst ekkert
illa fra pessu i geer.

Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

13. Tek &g hluti persénulega sem snerta mig litid eda ekkert?
14. Ztlast ég til og byst vid ad ég sé fullkominn?

15. Nota ég tvo mzelikvarda, einn & adra og annan & mig?

16. Tek ég bara eftir dékku hlidunum?

17. Ofmet ég likurnar a hérmungum?

18. Geri ég of mikid ar pydingu hlutanna?

19. Velti ég mér upp Ur pvi hvernig hlutirnir settu ad vera i stad pess ad taka

beim eins og peir eru og takast a vid pa?
20. Geng ég ut fra pvi ad ég geti ekkert gert til ad breyta st&du minni?
21. Spai ég fyrir um framtidina i stad pess ad gera tilraunir med hana?
22. Hver eru métrékin og skynsamleg svor gegn hugsuninni?

23. Hvad myndi ég segja vid besta vin minn?



Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

Hvernig getum vid breytt neikveedum hugsunarhaetti?

* Flestir purfa ad aefa sig heilmikid i pvi ad
endurmeta og svara neikveedum
hugsunum.

* Yfirleitt er gott ad skrifa nidur hugsanirnari
byrjun.

« Seinna er haegt ad gera petta i huganum.
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Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

VERKEFNIT - - HUGSANASKRA

Adstaedur Sjalfvirkar neikvaedar Tilfinningar Hegdun Métrék og skynsamleg Nidurstada
hugsanir svor

Hvad varstu ad gera? Hvad varstu ad hugsa? Hvada tilfinningu fannstu Hvad gerdir pu? 1. Er eitthvad sem stydur 1. Hversu mikid trdir b

as i ina? ; inni

Hverju tékstu eftir? Hversu mikid tradir pu " petkva=du hu.gsunllna. ne’lkv.‘?%bfola% i

hugsuninni (0-1009%)7 Hversu sterk var hiin (0-10)7 ﬁ Hver_erq?rok bin gegn nona )

ugsuninnic i . 2. Hvernig lidur pér?

3. Hvad myndir bl segja Skrifadu tilfinningar og
vid besta vin pinn? styrk (0-10).

3. Hvad getur pl gert
nina?




Ad breyta neikvaedum hugsunarhezetti

3 skref til ad nota til ad breyta neikvaedum
hugsunarhaetti

1. Fylgjast med og taka eftir peim
sjalfvirku neikvaedu hugsunum sem
hafa ahrif 8 lidan okkar.

2.  Endurmeta hugsanir okkar. Skoda
hvort eitthvad stydji paer og finnum
sidan motrok og skynsamlegri svor.

! -.,NG F\ (,‘ _' X , , .« 2

LV 3. Lata reyna 4 pessar hugsanir |

framkvaemd med pvi ad nota

{3 atferlistilraun - sja hvad gerist.




Takk fyrir i dag!

Sjaumst a samatima a

1 Svart/ thtur hugsunarhattur
midvikudaginn.

(pao fer allt til fjandans eda ekkert)

Maelum med ad profa pessi Y e

verkfaeri & milli tima: . W 4 TiL FIANDANS

- Hugsanaskra
- Hvernig getum vid breytt
neikveedum hugsunarhaetti

2. Rorsyn 3. Alhafingar
(seé ekki heildarmyndina) (allt er alttaf svona)

.'y.i,'.

,;’“ - profa ad stydjast vid 23
i3 hjlplegar spurningar



https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_Hugsanaskra_landscape_eydublad-1.pdf
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_Hvernig_getum_vid_breytt_eydublad-1.pdf
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_Hvernig_getum_vid_breytt_eydublad-1.pdf
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_23_hjalplegar_spurningar.pdf
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_23_hjalplegar_spurningar.pdf

H AM - p o k — 5 o t im i Atferlistilraunir i hugranni atferlismedferd

- Heimaaefingar fra sidasta tima
— Hugsanaskra

— Hvernig getum vid breytt
neikveedum hugsunarhaetti

 Atferlistilraunir - 8. kafli
 Kjarnavidhorf og lifsreglur - 9. kafli

.ﬁger' “Eger N
i astlaus misheppnud/ur:

eiga ekki...
Parfa ad...
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https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_Hugsanaskra_landscape_eydublad-1.pdf
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_Hugsanaskra_landscape_eydublad-1.pdf
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_Hvernig_getum_vid_breytt_eydublad-1.pdf
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_Hvernig_getum_vid_breytt_eydublad-1.pdf
https://ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/7kafl_verkefni_Hvernig_getum_vid_breytt_eydublad-1.pdf
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Hugraen atferlismed&ferd vid punglyndi og kvida - 5. timi

Atferlistilraunir - 8. kafli

/'wz-\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\.\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhafing


https://ham.reykjalundur.is/

' Atferlistilraunir

Dami um hvernig vido hugsum

Eg hugsa of mikid um pad
sem ég ma ekki hugsa

og hugsa um af hverju

ég hugsa um pad

ég hugsa ad ég verdi ad
hugsa

um ad haetta ad hugsa
...eda...eg hugsa pad

—Gudny Svava Strandberg




Atferlistilraunir

Atferlistilraunir

e Stundum eru rokraedur ekki
nog.

Eggetbetta %
« Gott ad safna reynslu sem i 5

gengur gegn pessum
skodunum okkar.

Atferlistilraunir i hugranni atferlismedferd

 Haegt ad gera med
atferlistilraunum.




Atferlistilraunir

Visindaleg nalgun

S :
3N S +6x= -l 3

« Latareynaa | ol
hugsanir pinar i 3 L
akvednum o
adstaedum.

 Vid hverju bystu?
e Skoda rokin sem

maela med og a
moti.

2 \\/ %, \—'S_'—_T
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Atferlistilraunir

Atferlistilraun

* Felstipviad profa
skodanir okkar og
hugmyndir

« Vid latum reyna a paer
skodanir sem vid hofum
fyrirfram

« Atferlistilraun - getur
hjalpad okkur til ad finna
Ut ur pvi hvort hrakspain
sé rétt eda rong




Atferlistilraun

ADSTZADUR: hvad atla ég ad gera?

FORSPA: Hvad 4ttast ég ad muni gerast?

TILRAUN: Hvad zetla ég ad gera til ad profa
forspana?

NIDURSTADA: Hvad gerdist? Reyndist
forspain rétt?

HVAD MA LZRA AF PESSU? Hversu sterkt
trdirdu forspanni nina?




Atferlistilraunir

Dami um hvernig vio hugsum

HVAD A£TLADPRU AD GERA? Fara i hoptima i raektinni

FORSPA: Ottast ad rada ekki vid afingarnar, verda mér
til skammar og draga par med athygli annarra ad mér

TILRAUN- hvad zetlardu ad gera: Farai hoptimai
reektinni

NIDURSTADA: Fér i rektina, gat ekki allar zfingar en
enginn virtist taka eftir mér, allir uppteknir vid eigin
cefingar.

HVAD MA LARA AF PESSU: Ad fara i héptima i raektinni
er e.t.v ekki eins haettulegt eins og ég hélt.



Atferlistilraunir

Hrakspa - einkenni

Ofmetum likur a8 ad eitthvad slaamt gerist
Ofmetum hversu sleemt pad slaeama verdur ef pad gerist

« Vanmetum getu okkar til ad takast a vid pad versta ef
bad gerist

 Veldur pvi ad vid hogum okkur oft a ohjalplegan hatt




Atferlistilraunir

Algeng hegdun vid hrakspam

e Fordast adstaedur
* Deyfatilfinningar
* Fresta

 Oryggishegdun




Atferlistilraunir

A3 skora hrakspar a holm

- ATFERLISTILRAUN
Petta verkefni felst i i ad profa sko

i Litum ey

Finrur b

« Hugsanir og spar eru oftast
skodanir sem vid hofum laert i
gegnum lifid - ekki stadreyndir
« Metum raunsaei peirra og setjum
hlutina i samhengi, skodum rok e s g
med og @ méti - eru énnur ——
sjonarmid hunsud?

e Skodum - hvada
varudarradstafanir notum vid?

* Mikilveegt ad vinna skriflega




Hugraen atferlismed&ferd vid punglyndi og kvida - 5. timi

Kjarnavidhorf og lifsreglur - 9. kafli

/T\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\.\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhzfing


https://ham.reykjalundur.is/

Kjarnavidhorf og lifsreglur

Hugsanir - kjarnavidhorf og lifsreglur

begar vid notum 5 patta likan/ hugsanaskra
koma fram 6hjalplegar hugsanir.
« Ofterannad lag a bak vid 6hjalplegar
hugsanir.

Dami um ohjalplegar hugsanir:
»eg hefdi ekki att ad segja petta, af hverju sagdi
ég ekki.... Eg hefdi 4tt ad gera betur.”

Moguleg endurspeglun a lifsreglunni :
»,allt sem ég geri verdur ad vera fullkomid.«




Kjarnavidhorf og lifsreglur

Pema / Mynstur

« Sérdu eitthvert pema eda algengt
mynstur i pvi sem pu hugsar mest
um eda ert ad fast vid? bu geetir
spurt sjalfa(n) pig eftirfarandi
spurninga:

Hvernig sé ég mig pegar
mér lidur svona?

Hvernig kemur annad folk
mér fyrir sjénir pegar mér
lidur svona?

Hvada augum lit ég a lifid?



Hugsanir - kjarnavidhorf og lifsreglur

7

: , Eger 3
Kjarnavidhorf og lifsreglur motast oft | m

a&sku en geta lika breyst snogglega
t.d. vid afoll.

Tokum yfirleitt eftir pvi sem stydur
kjarnavidhorfid.
Holdum i lifsreglurnar til leidsagnar.

Kjarnavidohorf endurspegla vidvarandi
viohorf til manns sjalfs, lifsins eda
tilverunnar og framtidar.

Kjarnavidhorf og lifsreglur

Eger |
_omurleg.



Kjarnavidhorf og lifsreglur

Dami um ohjalpleg kjarnavidhorf

,Eg er svo vitlaus.“

Eg skipti ekki neinu mali.*
»Engum getur pott veent um mig.“

,Eg er vond manneskja.*




‘ Kjarnavidhorf og lifsreglur

Hugsanir - kjarnavidhorf og lifsreglur

« Til lifa med kjarnavidhorfinu préum vid
med okkur lifsreglur.

* peerleidbeina okkur hvernig vid getum
best lifad lifinu til ad geta haldid vérnum
uppi fyrir sjalfsmat okkar

 Hlutverk lifsreglnanna er ad vernda okkur
fyrir pvi sem vid teljum sannleikann um
okkur sjalf - fyrir neikvaedum
kjarnavidhorfum

* Ppaereru oft a formi ,ég verd“ ,,ég ma ekki
,ef ég geri petta....pa“

-



Lifsreglur

Lifsreglur sem grundvallast 4 neikveedum
kjarnavidhorfum eru yfirleitt mjog stifar

og osveigjanlegar.

baer eru oftast svart/hvitar og einkennast
af setningum sem byrja a:

Eg verd ad...

*Egdad...

*Eg md ekki. ..
*eda Ef... pa...

Dami: Ef ég geri hlutina ekki 100% pd er
jafngott ad gera pa alls ekki.

Kjarnavidhorf og lifsreglur




Kjarnavidhorf og lifsreglur

Hvernig vid verjum okkur: Lifsreglur

,,Eg verd alltaf ad standa mig best.”
,,Eg ma aldrei gera mistok.“

,Eg mé aldrei syna tilfinningar innan um e —
adra.” Ef ég stend mig ekkn |
,Eg verd alltaf ad gera pad rétta.” verdur mér hafnad |

Lifsreglur eru reglur, vidmid eda
leidbeiningar

« beerfelaisérkrofur eda reglurum pad
hvernig madur sjalfur og adrir eigi ad
vera.

 bannig styra lifsreglurnar hegdun og
vaentingum poé paer séu oft
dmedvitadar




Kjarnavidhorf og lifsreglur

Daemi um lifsreglur

»eg verd alltaf ad... t.d. ,,ég verd alltaf ad vera best(ur) i 6llu sem ég geri,“
annars...“ eda ,,ég verd alltaf ad hafa stjorn a tilfinningum minum.«
,»eg ma aldrei...« t.d. ,,ég ma aldrei syna nein veikleikamerki,*

eda ,,ég ma aldrei bidja um pad sem ég parfnast.«

»ef..., pa...« t.d. ,,ef ég leyfi folki ad sja hver ég raunverulega er mun
bad telja mig algjoran aumingja,*
eda ,,ef ég byd einhverjum Ut mun ég lita ut fyrir ad vera

orvaentingafull(ur) um ad eignast maka.

»ef ég... ekki, pa...« t.d. ,,ef ég legg ekki eins hart ad mér og ég mogulega get
mun ég ekki fa athygli yfirmanna minna,*
eda ,.ef mér tekst ekki ad halda mér grannri/gronnum

mun ég aldrei eignast vini.«




Kjarnavidhorf

W

Eg er einskis virdi.

b

Lifsreglur
Ef ég stend mig ekki pa verSur mér hafnad.

Ef ég geri hiutina ekki hundrad présent hefur mér mistekist.

!

Sjalfvirkar
hugsanir
Eg verd 6rugglega
Sefur af sér g \atin f ggieg Dopur og
in fara.
leikfimitimaog — e —2 |eid.
4 Eg & ekki skilid ad
Halli kvartar
. vera hér.
vid hana.

Hann hefur engan
ahuga a mer.

Kjarnavidhorf og lifsreglur




‘ Kjarnavidhorf og lifsreglur

Proun kjarnavidhorfs [ lags sjalfsmats

Neikvaed reynsla
Atburdir, sambond, hofnun, vanraeksla, misnotkun, gagnryni, refsingar, skortur a hrosi.

Kjarninn: st skodun sem vid hofum a okkur.
,eg er einskis virdi“
,eg er ekki ndogu god/ur"

Lifsreglur: Hvernig bl verdur ad haga pér pvi pu trdir kjarnanum.
Eg verd ad lata adra ganga fyrir, parf ad gera allt 100% til ad nd arangri

Kveikjur: Adstaedur par sem lifsreglur eiga a haettu ad vera brotnar
Hofnun: moguleiki a ad standa sig ekki (t.d. prof)



Kjarnavidhorf og lifsreglur

Hugsanir - kjarnavidhorf og lifsreglur

Kjarnavidhorf

“Eg er einskis virdi”

“Eg er aumingi”

!

Lifsreglur

“Folk ma ekki kynnist mér. bvi ba kemst pad ad pvi
hversu gagnslaus ég er og pbad mun hafna mér”

“Eg verd ad vera g6d i 6llu sem ég geri, annars kemur i
ljos hversu mikill aumingi ég er”

!

Sjalfvirkar hugsanir

“Eg er leidinleg. Eg veit ekki hvad ég & ad tala um. Folk heldur ad ég sé heimsk.
Eg er misheppnud. Honum likar ekki vié mig...”



Kjarnavidhorf og lifsreglur

GAMLA KJARNAVIBHORFIE

Stadan hja Siggu [ dag

Eg er Folk er Lifid og tilveran er
Eqg er einskis virgi. —* Kréfuhart,. — Ognvekjandi.
Gagnrynid.
Lifsreglur

Ef g er ndgu dugleqg pa likar folki vid mig.
Eqg verd alltaf ad standa mig.

!

Adferdir eda leidir til ad lifa med kjarnavidhorfinu og lifsreglunum
Reyni ad pdaknast dorum.
Les [ svipbrigli annarra.

!

Tilfinningar
Kvidi, spenna, depurd.



Dami um vidhaldandi hegdun

Neikvzed lifsreynsla

Einelti i skola

Kjarnavidohorf

Eg er leidinleg

Ohjalplegar lifsreglur
Ef ég er ndgu gdd ba verd ég medtekin /fell ég inn i
hopinn leidir af sér borf fyrir ad poknast 60rum

Neikveed hegdun
Passar ekki sin mork, sinnir porfum annarra of mikid a

eigin kostnad




Kjarnavidhorf og lifsreglur

NYJA KJARNAVIDHORFID

Ny vidhorf til ad stefna ad - daemi fra Siggu

Eg er Folk er Lifid og tilveran er
Mikils vir8i. —* Sanngjart. — Bjdrt.
Dugleq.

l

Myjar hjalplegar lifsreglur
Pad er mannlegt ad gera mistdk. Enginn er fullkominn.
Falki likar vid mig eins og &g er.

l

Myjar adfer8ir eda leidir til ad styrkja kjarnavidhorfid og lifsreglurnar
Ger mitt besta. Klara verkefni pd pau séu ekki 100%.
Tek mig ekki of alvarlega. Spyr frekar en abd lesa hugsanir.

l

Tilfinningar
Sjalfsoryggi.
Gledi.



Kjarnavidhorf og lifsreglur

begar pi ert ad skoda kjarnavidhorf pin og vinna i pvi ad breyta peim getur verid gagnlegt ad hugsa
frekar um pau 4 linu en i kassa, p.e. mismikid af einhverju frekar en annadhvort ea. Ef pd ert ekki
fribaer finnst pér pd vera dmurlegur, ekkert par 4 milli.

OMURLEGUR eda FRABAR

Lifid er sem betur fer ekki svart/hvitt heldur i lit og pad er betra ad hugsa um hlutina 1t fri fleiri
mbguleikum sem geta verid misslemir eda misgddir. Pegar vid hugsum um okkur sjilf er lika gott ad hafa
i huga ad vid erum ekki alslaem eda algdd. Vid erum kannski g6d i pessu en slakari i einhverju 6dru og
pad 4 vid um alla.

OMURLEGUR ® SLAKUR # ALLTiLAGI * GOPUR ¢ FRABZER



Takk fyrir i dag!

Atferlistilraunir i hugranni atferlismedferd

o« / ’ , ’ Eggetbétta
Sjaumst a sama tima a @
manudaginn. 5

Maelum med ad profa ad gera
atferlistilraun

og skoda pin kjarnavidhorf og
lifsreglur. Eer Y Eger

A astlaus mishepph7

T Meiga ..
Purfa ad...

"
Ve6a ao... é :

(LiFSREGLUR )



https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/8-atferlistilraunir/verkefnablod/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/9-kjarnavidhorf-og-lifsreglur/verkefnablod/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/9-kjarnavidhorf-og-lifsreglur/verkefnablod/

HAM-bok - 6. timi

Heimaaefingar fra sidasta tima
— Atferlistilraun

— Kjarnavidhorf og lifsreglur.
- Sjalfsefling og akvedni - 10. kafli
« Bakslagsvarnir - 11. kafli

* Fleirileidir - 12. kafli

* Spurningalistar



chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/8kafl_verkefni_Atferlistilraun_eydublad.pdf
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/ham.reykjalundur.is/wp-content/uploads/2024/11/8kafl_verkefni_Atferlistilraun_eydublad.pdf
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/9-kjarnavidhorf-og-lifsreglur/verkefnablod/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/9-kjarnavidhorf-og-lifsreglur/verkefnablod/

Spurningalistar - lagdir fyrir i fyrsta og sidasta tima

Mat a punglyndis- og kvidaeinkennum (PHQ-9 og GAD-7)
Mat tidni éhjalplegra sjalfvirkra hugsana (ATQ)
* Mat atidni hjalplegra sjalfvirkra hugsana (ATQ-P)




atferlistilraun
gerdir pu?
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2. i Ny kjarnavidhorf




Hugraen atferlismedferd vid punglyndi og kvida - 6. timi

Sjalfsefling og akvedni - 10. kafli

/.\:\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\.\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhzfing


https://ham.reykjalundur.is/

Sjalfsefling og akvedni

Akvedni og samskipti

Akvedni er ad tjd & beinan, heidarlegan
og videigandi hatt hugsanir, tilfinningar,
brar og parfir, an pess ad ganga a rétt
annarra.

Eftir pvi sem sjalfstraustid vex, verdum
vid akvednari sem kemur m.a. fram i
aukinni faerni vid ad taka akvardanir,
fylgja peim eftir og standa med okkur
sjalfum.




Sjalfsefling og akvedni

Sjalfsefling

Hafa tru a sjalfum sér og eigin getu.

Bua yfir naegjanlegu oryggi til ad koma
skodunum sinum og 6skum a framfaeri a
malefnalegan hatt.

bekkja sinar sterku og veiku hlidar og
kunna ao fara med hvort tveggja af
skynsemi, sjalfum sér og 68rum til

gagns.




Sjalfsefling og akvedni

Akvedni og jakvaedni

Einstaklingar med gott sjalfstraust vita
ad hugsanir peirra og viohorf skipta
mali.

Einstaklingar sem eru akvednir njéta
frekar samvinnu og verkefna og fa aukna
starfsorku vid takast a vid nyjar
adstaedur og eru tilbunari til ad axla
abyrgd.




Notadu uppbyggjandi hugsanir

Ad taka patt | samradum [ hdépi folks

Midurrifshugsanir
Roddin gefur sig.
Eg segi einhwveria vitleysu.

Eg wverd sleqgin Ot af laginu.

Pad kemur allt Sfugt Ot ar mer.

Hinum finnst petta dmogulegt.

Eg er ekkert ad trana mérfram.

Eg geri mig ad fifli.

Pad lidur yiir mig.

Hinum pykir petta wvitlaust.

Hinir hafa meaira vit 4 pessu.

Hinum finnst petta leidinlegt.

Hinir hafa ekki ahuga.

Hinir nenna ekki ad hlusta.

Uppbyagjandi hugsanir

Eg get petta eins og adrir.
Hinir eru jafn ddruggir og 9.
Eg er ekkert vitlausari en adrir.
Ollum parf ekki ad Ilka vid mig.

Eg werd anasgdar ef &g tala pegar mig
langar.

Eg & sama rétt og adrir & ad 1&ata [ mer
heyra.

Pad er allt i lagi ad vera kvidinm.

Bad veitir ekki af ad petta komi fram sam
mig langar ad segja.

Eg hef oft spurt &gaetra spuminga pegar &g
hef talad.

Eg bjarga mér ot dr pwi ef &g mismaali mig.

Skyldi pad verda forsidufrétt | Mogganum af
ag saeqi vitleysu'?

Pad fer mer vel ad rogna.

Sjalfsefling og akvedni

Kannski stama &g og hinir taka eftir pvwi og
hugsa eitthwvad neikvaatt um mig.

Kannski rodna &g. —Arnna Valdimarsddttiv, 1999



https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/10-sjalfsefling-og-akvedni/verkefnablod/verkefni-uppbyggjandi-hugsanir/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/10-sjalfsefling-og-akvedni/verkefnablod/verkefni-uppbyggjandi-hugsanir/
https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/10-sjalfsefling-og-akvedni/verkefnablod/verkefni-uppbyggjandi-hugsanir/

Sjalfsefling og akvedni

Skyr skilabod
Segdu ja pegar pu meinar ja
og nei pegar pu meinar nei.

Taladu fyrir sjalfan pig:
JEger..“, ,Mérfinnst...“

Biddu um pad sem pu vilt fa.

Ekki tala i gatum.

Tjadu oskir pinar, parfir og
langanir.




Sjalfsefling og akvedni

A3 syna akvedni

4
S
o

N

Stattu med akvordun pinni. NE ‘

Listin ad segja NEI.
Vertu stuttordur.
Afdu pigiad nota ordid NEI.

Ekki afsaka b|g Nei pvi midur.
Endurtaktu neitunina eins lengi og o

ei pvi midur.
e

Nei pvi midur.

Segdu pad sem pu meinar og meintu
bad sem pu segir.




Sjalfsefling og akvedni

WINNIE-THE-POOH
"" \

Vertu i nuinu

Fortidin er lidin.
Framtidin er komin

"What day is it?" asked Pooh.
"It's today." squeaked Piglet.
"My favourite day." said Pooh.




Taktu afstoou

Segdu hvad pér finnst.

Haettu ad tala
almennt um hlutina

Sjalfsefling og akvedni

bette lar Jeg
alri Goré o, >

§a Jef klarer je3 ¥T
Sikker+{. ‘ |




A3 syna akvedni

>
\:0\ '

— QD
s )
\ .
Passive Assertive Aggressive
N N 2
PASSIVE ASSERTIVE AGGRESSIVE
YOU WIN BOTH WIN | WIN
NS N Y,

Sjalfsefling og akvedni



Sjalfsefling og akvedni

Others’
Needs

Your
Needs

Aggressive

VERKEFNI el


http://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/10.-sjalfsefling-og-akvedni/verkefnablod/

Hugraen atferlismedferd vid punglyndi og kvida - 6. timi

Bakslagsvarnir - 11. kafli

/T\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
\.\/ Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhafing


https://ham.reykjalundur.is/

Bakslog

Eru edlilegur hluti af bataferli.

Ekki 6edlilegt po lidanin versni
aftur timabundid.

Sveiflur i lidan er hluti af pvi ad
vera mannlegur.




Hattumerki

Mikilvaegt er ad vera
medvitadur um
haettumerki pin og vita
hyaé bu.ba rft a.\c’i varast e
til ad fyrirbyggja
versnandi lidan.

Verkefni: Heettumerki og A3 vidhalda godum arangri



https://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/11-bakslagsvarnir/verkefnablod/

Bakslagsvarnir

Haettumerki

* Tilad fordast bakslag er naudsynlegt
ad lita yfir farinn veg og skoda fyrri
reynslu.

T W "
L

£

i« - Hver ogeinn parf ad skoda eigin
' sogu og skoda hvernig gedlaegd
grefur um sig.

* Heaettumerkin ma oft sja adur en
bunglyndid gerir vart vio sig og pad
er haegt ad bregdast vid peim.




Bakslagsvarnir

Vidovorun

Hvad getur pu notad sem vidvorun?

e Lidan
* Hugsun
* Hegdun

* Likamlegt astand

e Adsteedur




Ad vidhalda godum arangri

« Gotterad undirbla
fyrirfram hvad haegt er ad
gera pegar pessar
adstaedur skapast.

« Skoda hattumerkitil ad
geta brugdist vid peim.




Bakslagsvarnir

S weeess




Hugraen atferlismedferd vid punglyndi og kvida - 6. timi

Fleiri leidir - 12. kafli

/T\ Inga Hrefna Jonsdottir, salfraedingur
L Reykjalundur endurhzafing ehf.

REYKJALUNDUR

endurhafing


https://ham.reykjalundur.is/

Fleiri leidir

Fleiri leidir

e Grufl

* Viohorftil hugsana
« Athyglispjalfun

e Nuvitund




Fleiri leidir

Nuvitund

« Adveita nuinu athygli.

* AJ vera medvitadur um pad sem
er ad gerast hér og nu an pess
ad daema.

« Taka eftir med asetningi.

» Skoda hugsanir og tilfinningar
sem reynslu sem kemur upp i
hugann og fer sidan aftur.

,®

Mind Full, or Mindful?
e Meetatilfinningum og

vidurkenna peer.




Fleiri leidir

Hvad gerir hugurinn?

* Ferasjalfstyringu. avtomatic negative ﬂ\oughts
. sig . I'm nothing im gonna fail  vobody really
« Sjalfvirkar neikvaedar o VKeiweysdo likes'me
. oo . WOY‘th\j lice s
hugsanir taka voldin. e -
. ) veally v9'Y thP\a'rg -
* Viljum aefa okkuriad - s
vera, til ad nd sambandi aahi #rL)
. /(e ’ . nothmg . i |i¥€
vid lifid a .hverju iy s s
andartaki. 'm a bad T—
I'm not person this isall 3> e

enovgh

mg{avlt




Fleiri leidir

Med nuvitund

ACKNONLEDGER ALLOW s bt GET CURIOUS

YOURSELF TO FEEL
. . , ¢ g o DON'T LABEL
* Viljumvid komast i YOUR EMOTIONS AS
LEARN TO IDENTIFY oy G
Snertingu V|6 SkynJu N WHAT YOU'RE FEELING
, (TRY USING A FEELINGS KHEEL) s IT S
okkar hver sem hun er. B " PRACTICE
RING COMPASSION
| | ———
* Vera med skynjun okkar gl Suﬁg:;f;*;?:','gufﬂ?“
bo hin sé opaegileg. omste THAT |
FEELING || .
: NOTICE WHERE
e Ekki reyna a o fordast e ‘/ ) YOU'RE FEELINGIT
hana. AND PRESENT VALIDATE WHAT/WHY s

YOU'RE FEELING

eadvocacyforchangeproject | Lauren Urie, R.S.W.

* EKki hugsaum hana.




Fleiri leidir

Nalgun sem einkennist

Ahuga

* Ad veraopinn fyrir
* Forvitinnum

* Velviljadur

e Samkennd

« Mildi




Fleiri leidir

bad sem vid leerum

« AJ vakna upp fra sjalfstyringunni.
 Ad nalgast reynslu okkar beint.
« Adveraipvisem eristad pessad fara a timaflakk.

 AJ finna muninn a pvi ad vera i ndinu og geta haft val um pad hvernig
vid bregdumst vio.

« AJd koma fram vid okkur sjalf og reynslu okkar med mildi og samkennd.

« AJ tengjast hugsunum okkar eins og paer séu eitthvad sem kemur upp i
hugann frekar en ég eda sannleikur.

* AJ hlua ad okkur sjalfum.




Fleiri leidir

Hvar nalgast ég nuvitundaraefingar?

« Headspace - appisimann a3
ed SpGCG
e o
. , . eaitation
e paettir a Netflix

« Nuvitunarsetrid
* Jon Kabat Zin- youtube

« Appisimann, Sterkari uti
lifid

* Fifill.is



http://fifill.is/
http://fifill.is/

Fleiri leidir

| lokin

* Hvad varpad sem ég
l2erdi/ uppgotvadi?

'  Hvada verkfeeri/ taekni
| leerdi ég ad nota?

* Hver eru mikilvaegasti
leerddmurinn sem ég tek
med mér af pessu
namskeidi? (“take - home
message”)
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