Hugsanir og vidhorf

Vid getum haft ahrif 4 gedheilsuna med pvi ad nyta okkur aefingar ur hugraenni atferlismedferd
(HAM). HAM hefur synt sig ad vera ahrifarik medferd vid depurd, kvida og streitu, eins og
rannsoknir hafa stadfest.

Hér er farid i gegnum HAM eefingar sem geta hjalpad okkur ad beeta gedheilsuna med pvi ad
breyta hugsunum og vidhorfi sem studla ad kvida, depurd og streitu.

Med pvi ad laera hvernig vid getum haft ahrif a eigin hugsanir faum vid dyrmaett taekifeeri til
ad studla ad andlegri vellidan i daglegu lifi. Allir geta laert ad gerata med reglulegri pjalfun
og sefingu. Med pessum adferdum getur pu leert ad:
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Slaka & med pvi ad Efla rokhugsun. Efla prautseigju Préa heilbrigt
hafa ahrif a eigin gagnvart métlaeti. vidhorf gagnvart
hugsanir. sjalfum pér.

Med HAM adferdum ma draga ur eftirfarandi einkennum:

Punglyndi - Kvida - Streitu

Kulnun - Reidi




Hugsanir og vidhorf

Pad er margt sem hefur ahrif 4 gedheilsu okkar, eins og synt er a myndinni hér fyrir nedan.
Samspil adstaedna, hugsana, hegdunar og likamlegs astands hefur ahrif 4 andlega lidan
okkar. En vid getum haft ahrif 4 pessa peetti og par af leidandi haft mikid um pad ad segja
hvernig andlegri vellidan okkar er hattad.

Likamleg A .
einkenni

\

bratt fyrir ad adstaedur i lifinu geti leitt til neikvaedra hugsana og tilfinninga, getum vid alltaf
valio ad bregdast vid peim med uppbyggilegu vidhorfi og hegdun. Hér a eftir er freedsla um
leidir til ad hafa ahrif a andlega lidan, tilfinningar og hegdun med pvi ad o6gra og skora a
neikvaedu hugsanirnar sem geta valdid kvida, depurd og streitu.



Algengar neikvaedar hugsanavillur

Pad er mikilvaegt ad vera medvitadur um hugsanir okkar, par sem paer hafa ahrif a pad hvernig
okkur lidur. Hér a eftir eru deemi um algengar neikvaedar hugsanavillur sem geta orsakad
vanlidan. Athugadu hvort pu kannist vid einhverjar peirra:

Allt eda ekkert

Allt eda ekkert

Skyndialyktanir

Hormungarhyggja

Draga ur pvi géda
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Skyndialyktanir, Hormungarhyggja Dregid ur pvi géda

Ad sja og talka hlutina i svart/hvitu, annad hvort eru peir
frabaerir eda émurlegir. Folk, eda vid sjalf, annad hvort
6mogulegt eda fullkomid.

ADd draga alyktanir i flyti og an nagra upplysinga,
t.d. med pvi ad gefa sér hvad adrir eru ad hugsa og gera
rad fyrir ad pad sé neikvaett.

AD spa fyrir um neikvadar afleidingar i framtidinni og
vanmega eigin getu til ad rada vid par. Ofmeta 6gn og
vanmeta eigin getu til ad takast a vid hana.

Ad gera litid ar jakvaedum upplifunum, arangri eda hrési.
Algengt er ad gera litid dr hrési, t.d. med pvi ad segja
,,bpetta var nu bara pad sem var til”.



Algengar neikvaedar hugsanavillur
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Tilfinningarok /tti ad, Verd ad og
A ad krofur
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Démharka Rorsyni

100%

Taka einhverju personulega

AD draga alyktanir at fra pvi hvernig okkur lidur, t.d. ,ef
mér lidur eins og eg hafi kladrad einhverju, ba hlyt ég ad

Tilfinningarok

hafa gert pad.”

Jafnvel pott synt sé ad pad sé ekki rétt.

,,Etti”, ,,Verd” og ,,A"
krofur

AD setja sér 6raunhafar krofur um ad vera eda hegda
sér a akvedinn hatt og verda sidan fyrir vonbrigdum ef

bad tekst ekki.

Ad dama sjalfa/-n sig eda adra harkalega an pess ad
Démharka taka heildarmyndina med i reikninginn. T.d. ,.ég er
algjorlega vonlaus!” eftir ad hafa gert

smavagileg mistok.

Rorsyni ADd taka eingdngu eftir neikvaedum atridum og missa
sjonar a heildarmyndinni.
Alhaefing Ad draga algjorlega neikvadar alyktanir at fra einu atridi
eda atburdi. T.d. ad akveda ad vegna einnar hofnunar sé
um endalausa hofnun ad raeda.
Taka eitthvad AD telja sig vera adalorsékina fyrir erfidleikum og
persénulega vandamalum i umverfinu, an pess ad gera rad fyrir

6drum hugsanlegum skyringum.



Adferdir til ad vinna gegn og breyta neikveedum hugsunum

Neesta skref er ad nota adferdir til ad vinna gegn neikveedum hugsanavillum og hjalpa okkur ad
velja hugsanir sem beeta lidan okkar. Hér a eftir eru deemi um slikar adferdir. Gott getur verid ad

profa sig afram med mismunandi adferdir og finna Ut hver peirra hentar pér best. Mundu ad
eefingin skapar meistarann.
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Sannanir Adrir moguleikar Gagnsemi
Rokraeddu vid sjalfa/-n pig um neikvaedu hugsanirnar med
Sannanir bvi ad leita ad sonnunum sem syna ad paer eru ekki
sannar.
. v . Hver er énnur moguleg orsok fyrir motlatinu eda
Adrir moguleikar ey Jured fy _ )
erfidleikunum? Neikvadar hugsanir beinast oft ad
verstu mogulegu nidurstodu.
Ahrif , . .
Hvada ahrif hafa pessar hugsanir a lidan pina?
Hversu liklegar eru hérmulegar afleidingar?
Gagnsemi | stad pess ad velta sér upp ar sannleiksgildi hugsananna,

spurdu pig: ,,Hjalpar pessi hugsum mér og 6drum?” Eda
..Hvernig hjalpar petta vidhorf mér?”

pegar pu parft ad bregdast vid strax geta truflanir verid
ahrifarikari en rokradur. Spurdu sjalfa/-n pig: ,,Er
Truflanir skynsamlegt fyrir mig ad hugsa um petta einmitt nina?"
Ef svarid er nei, finndu pér pa eitthvad uppbyggilegt ad gera
eda skradu hja pér: ,,ahyggjutima” seinna.

.. Sé viohorfid rétt, er pa eitthvad sem pud getur gert til ad
Breyttu og stjornadu b . b 9 9
breyta pvi nina eda seinna?



