
Hjálpartæki til að viðhalda heilsusamlegum lífsvenjum 
Hér færðu hjálpartæki og leiðir til að hjálpa þér að ná árangri í að bæta þína andlegu heilsu. Þau 
hjálpa þér að ná markmiðunum sem þú stefnir að til að draga úr andlegri vanlíðan og bæta 
vellíðan. 

Flestir vita að heilsusamlegar lífsvenjur stuðla að heilbrigðu lífi. Dæmi um slíkar lífsvenjur er að 
drekka nóg af vatni, hreyfa sig reglulega, borða hollt, vera í góðum tengslum og samskiptum við 
fjölskyldu sína og aðra, sem og að vera almennt með jákvætt viðhorf til lífsins og sjálfs síns. Það 
er hins vegar ekki alltaf augljóst hvernig við getum nýtt þessa vitneskju til markvissra 
aðgerða fyrir okkur sjálf.  

Það getur verið breitt bil á milli vitneskju og aðgerða. 

 

Fyrsta skrefið í áttina að því að gera jákvæðar breytingar á lífi sínu er að vita hvað sé rétt að gera 
fyrir sjálfan sig. Næsta skref er að gera það. En svo er það þriðja skrefið sem er oftast hvað 
erfiðast en það er að viðhalda aðgerðinni; það er að viðhalda heilsusamlegum lífsvenjum. 

Tökum sem dæmi aðferðina að tileinka sér uppbyggilegar hugsarnir; venja sig á að taka eftir því 
þegar hugsanir verða neikvæðar og stýra þá huganum í átt að uppbyggilegri hugsunum, hvort 
sem þær snúa að sjálfri/-um þér eða lífinu almennt. Það getur verið mjög auðvelt að gera þetta í 
eitt skipti, einn dag eða jafnvel í nokkra daga en við það að margir dagar líða þá vill þetta 
gleymast og sama gamla hugsanaflæðið hefst á ný. 

 

Mjög gaman og gefandi getur verið að lesa um og læra nýjar aðferðir til að bæta sig og breyta 
lífinu til hins betra - og jafnvel að byrja að nota aðferðirnar. En þegar kemur að endurtekningum 
og viðhaldi er hætta á að við hættum nýta okkur þær. Margir lenda í þessari gryfju og sama 
hversu oft þeir reyna að breyta einhverju til hins betra þá virðist ekkert virka. En í þessu riti er 
bent á hjálpartæki og leiðir til að hjálpa þér að tileinka þér heilsusamlegar lífsvenjur til lengri 
tíma - þannig að raunverulegar breytingar verði á líðan þinni og lífsgæðum almennt. 

 

 



Hjálpartæki 1 
SMART markmiðasetning 
Að setja sér markmið er góð og gild aðferð til að auka líkurnar á að við gerum það sem þarf til að 
tileinka sér heilsusamlegar lífsvenjur. 

Það sem rannsóknir hafa sýnt er að með því að setja okkur markmið getum við: 

 

SMART stendur fyrir: 

 

 

 



Hjálpartæki 2 
Hindranir og hjálp 
Ánægja getur fylgt því að sjá fyrir sér að markmiðum sínum hafi verið náð og draumar hafi verið 
uppfylltir; sjá sjálfa/-n sig fyrir sér heilbrigða/-n á líkama og sál, vera full/-ur af orku eða komin/-
n með draumastarfið. Góðu fréttirnar eru þær að rannsóknir hafa sýnt að sú upplifun að sjá 
sjálfa/-n sig fyrir sér að hafa náð markmiðum sínum getur aukið líkurnar á að markmiðin náist. 
Einnig að ímynda sér helstu hindranir sem gætu komið í veg fyrir að markmiðin náist. 

Hér á eftir er farið yfir skrefin sem þarf að taka og dæmi um hvernig þau eru tekin. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. æfing: Notaðu hjálpartæki 1 og 2 
Fyrir næsta skipti: Veldu eitt markmið sem þú ætlar að setja þér næst; eitthvað sem þú 
veist að væri gott fyrir andlega vellíðan þína. Notaðu hjálpartækin hér á undan til að meiri 
líkur verði á því að þú náir markmiðinu.  

Byrjaðu á SMART markmiðasetningunni og síðan Hindranir og hjálp.  

Hér á eftir ferðu í gegnum SMART og þar á eftir Hindranir og hjálp:  

 

 

 



1. æfing: Notaðu hjálpartæki 1 og 2 
Í ró og næði ferðu yfir skref 1–10, sem lýst er hér á undan, en byrjaðu á því að skrá hvaða: A) 
hindranir, B) hjálp þú telur að myndi gera þér þetta auðveldara. Skrifaðu að lokum setninguna: 

,,Ef (hindrunin) þá mun ég (hegðunin eða hugsun).” 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


