Hjalparteeki til ad vidhalda heilsusamlegum lifsvenjum

Hér feerdu hjalparteeki og leidir til ad hjalpa pér ad na arangrii ad beeta pina andlegu heilsu. bau
hjalpa pér ad na markmidunum sem pu stefnir ad til ad draga ur andlegri vanlidan og baeta
vellidan.

Flestir vita ad heilsusamlegar lifsvenjur studla ad heilbrigdu lifi. Deemi um slikar lifsvenjur er ad
drekka nég af vatni, hreyfa sig reglulega, borda hollt, vera i g6dum tengslum og samskiptum vid
fjolskyldu sina og adra, sem og ad vera almennt med jakveett vidhorf til lifsins og sjalfs sins. bad
er hins vegar ekki alltaf augljost hvernig vid getum nytt pessa vitneskju til markvissra
adgerda fyrir okkur sjalf.

Ad vita hvad er
heilsusamlegt

Ad gera pad sem er
heilsusamlegt

Fyrsta skrefid i attina ad pvi ad gera jakvaedar breytingar a lifi sinu er ad vita hvad sé rétt ad gera
fyrir sjalfan sig. Neesta skref er ad gera pad. En svo er pad pridja skrefid sem er oftast hvad
erfidast en pad er ad vidhalda adgerdinni; pad er ad vidhalda heilsusamlegum lifsvenjum.

Tokum sem deemi adferdina ad tileinka sér uppbyggilegar hugsarnir; venja sig a ad taka eftir pvi
pbegar hugsanir verda neikvaedar og styra pa huganum i att ad uppbyggilegri hugsunum, hvort
sem paer snuda ad sjalfri/-um pér eda lifinu almennt. bad getur verid mjog audvelt ad gera petta i
eitt skipti, einn dag eda jafnvel i nokkra daga en vid pa®d ad margir dagar lida pa vill petta
gleymast og sama gamla hugsanafleedid hefst a ny.
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Mjog gaman og gefandi getur verid ad lesa um og laera nyjar adferdir til ad basta sig og breyta
lifinu til hins betra - og jafnvel ad byrja ad nota adferdirnar. En pegar kemur ad endurtekningum
og vidhaldi er heetta & ad vid haettum nyta okkur peer. Margir lenda i pessari gryfju og sama
hversu oft peir reyna ad breyta einhverju til hins betra pa virdist ekkert virka. En i pessu riti er

bent a hjalparteeki og leidir til ad hjalpa pér ad tileinka pér heilsusamlegar lifsvenjur til lengri
tima - pannig ad raunverulegar breytingar verdi a lidan pinni og lifsgaeedum almennt.



Hjalpartaeki 1

SMART markmidasetning

A0 setja sér markmid er g60 og gild adferd til ad auka likurnar a ad vid gerum pad sem parf til ad
tileinka sér heilsusamlegar lifsvenjur.

bad sem rannsoknir hafa synt er ad med pvi ad setja okkur markmid getum vio:

Beaett frammistéduna til
ad na markmidinu

SMART stendur fyrir:
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Sértaekt = Hvad vilt
pu gera?

Mzelanlegt = Hvernig
veistu hvort pa hafir
nad markmidinu?

Alvara = Af hverju er
markmidid mikilvaegt

fyrir pig?

Raunhazeft = Geturdu i
rauninni nad markmidunum
med goori astundun/
skuldbundingu?

Timasetning = Hvenaer
n2erdou markmidinu?

Beaett einbeitingu og
vinnuna vid ad na
markmidinu og dregid
athyglina fra 68ru pvi
ovidkomandi

Daemi:
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Aukid ahuga og
prautseigju
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Eg =tla ad leggja aherslu a
jakvaedar tlfinningar med pvi
a0 gera pakklatisefinguna.

Eg =tla ad nota spurningalista
daglega til ad mala
tilfinningarnar.

Eg mun finna ad heilsan verdur
betri og fjolskyldu minni mun
lida betur i kringum mig.

Ja. Adur en ég fer i vinnuna
skrifa ég nidur hver sé besta utgafan
af sjalfri/—um mér. Og adur en ég fer

ad sofa ger ég pakklatis@finguna.

Fg mun gera
pakklaetisefinguna i 5-10 min.
adur en ég fer ad sofa. betta
svarar ekki spurningu um
Hvenaerl



Hjalparteeki 2
Hindranir og hjalp

Anzegja getur fylgt pvi ad sja fyrir sér ad markmidum sinum hafi veri® nad og draumar hafi veri®
uppfylltir; sja sjalfa/-n sig fyrir sér heilbrigda/-n a likama og sal, vera full/-ur af orku eda komin/-
n med draumastarfid. G6du fréttirnar eru paer ad rannsoknir hafa synt ad sud upplifun ad sja
sjalfa/-n sig fyrir sér ad hafa ndd markmidum sinum getur aukid likurnar 4 ad markmidin naist.
Einnig ad imynda sér helstu hindranir sem gaetu komid i veg fyrir ad markmidin naist.

Hér a eftir er farid yfir skrefin sem parf ad taka og deemi um hvernig pau eru tekin.







1. aefing: Notadu hjalparteeki 1 og 2

Fyrir neesta skipti: Veldu eitt markmid sem pu zetlar ad setja pér nzest; eitthvad sem pu
veist ad veeri gott fyrir andlega vellidan pina. Notadu hjalpartaekin hér a undan til ad meiri
likur verdi a pvi ad pu nair markmidinu.

Byrjadu a SMART markmidasetningunni og sidan Hindranir og hjalp.

Hér a eftir ferdu i gegnum SMART og par & eftir Hindranir og hjalp:

Ot Sértsekt=Hvad er
- bad sem pu vilt na
A ad gera?

Mzelanlegt = Hvernig
veistu hvort pa hafir
nad markmidinu?

Alvara = Hvers vegna
' er petta markmid
mikilv=gt fyrir pig?
Raunhzeft = Geturdu i
’// rauninni nad

markmidinu med
b godri astundun?

(V) uenrnara

markmidinu?

Skrifadu ni markmia pitt i einni setningu i
graa flétinn med SMART i huga:



1. aefing: Notadu hjalparteeki 1 og 2

i r6 og naedi ferdu yfir skref 1-10, sem lyst er hér 4 undan, en byrjadu & pvi ad skra hvada: A)
hindranir, B) hjalp pu telur ad myndi gera pér petta audveldara. Skrifadu ad lokum setninguna:

,,Ef (hindrunin) pa mun ég (hegdunin eda hugsun).”

Fardu i gegnum skref 1-10 par
sem pa ihugar og skrifar nidur
til skiptis.

\) Hvada hindranir gatu komid i veg fyrir ad pu nair markmidinu?
B) Hvad gaeti hjalpad pér ad komast yfir paer?

A B

begar pii veist hver hindrunin erog hjalpin vegna hennar skrifardu hja pér
eftirfarandi azetlun sem pii ferd sidan eftin:

Ef (hindrunin) pa mun g (hegdunin eda hugsun).”

Adur en pii skrifar setninguna, skodadu pa dsemin i téflunni hér a eftir.



Damium hvernig pu berd kennsl & A og B og skrifar sidan setningu
i kjolfarid:

Fylltu hér innihindranirnar og hjalpina sem pu fannst og skrifadu sidan
setninguna/aatlunina:

A = Hindranir E = Hjalp Ef A pa geri ég B
Hugsun:
.PU getur alveg Ef ég er ab hugsa:
Hugsun: klarad petta, ,,Eg nz aldrei ab klara petta og gera
,,Eg n® aldrei ad klara petta eins og pd pad nogu vel”.
og gera pab ndgu vel”. hefur klarad Pa minni ég mig & hugsunina:
svo margt &dur. ,,I::g get vist klarad petta, eins og ég hef
UndirbiBu pig klarad svo margt adur. Eg parf ad
vel og gerbu petta undirbia mig vel og gera petta
i skrefum.” i skrefum®.
Hegbun: Hegbun:
Eg fer of seint ab sofa eda sef Gerist pad pa hef
frameftir. &g akvedinn tima, Ef ég fer of seint ad sofa eda sef
kl. X a daginn, frameftir pa hef &g dkvedinn tima, kl. X
sem €g nota til ab 4 daginn, sem &g nota til ab gera petta
gera petta (t.d. pakklzu).

(t.d. pakklzti).



