
Hugsanir og viðhorf 
 

Við getum haft áhrif á geðheilsuna með því að nýta okkur æfingar úr hugrænni atferlismeðferð 
(HAM). HAM hefur sýnt sig að vera áhrifarík meðferð við depurð, kvíða og streitu, eins og 
rannsóknir hafa staðfest. 

Hér er farið í gegnum HAM æfingar sem geta hjálpað okkur að bæta geðheilsuna með því að 
breyta hugsunum og viðhorfi sem stuðla að kvíða, depurð og streitu. 

 

 

 

Með því að læra hvernig við getum haft áhrif á eigin hugsanir fáum við dýrmætt tækifæri til 
að stuðla að andlegri vellíðan í daglegu lífi. Allir geta lært að gerata með reglulegri þjálfun 
og æfingu. Með þessum aðferðum getur þú lært að:   

 

 

 

 

 

 

Með HAM aðferðum má draga úr eftirfarandi einkennum:  

 

 

 

 

 

 

 



Hugsanir og viðhorf 
Það er margt sem hefur áhrif á geðheilsu okkar, eins og sýnt er á myndinni hér fyrir neðan. 
Samspil aðstæðna, hugsana, hegðunar og líkamlegs ástands hefur áhrif á andlega líðan 
okkar. En við getum haft áhrif á þessa þætti og þar af leiðandi haft mikið um það að segja 
hvernig andlegri vellíðan okkar er háttað.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þrátt fyrir að aðstæður í lífinu geti leitt til neikvæðra hugsana og tilfinninga, getum við alltaf 
valið að bregðast við þeim með uppbyggilegu viðhorfi og hegðun. Hér á eftir er fræðsla um 
leiðir til að hafa áhrif á andlega líðan, tilfinningar og hegðun með því að ögra og skora á 
neikvæðu hugsanirnar sem geta valdið kvíða, depurð og streitu.  

  



Algengar neikvæðar hugsanavillur 
Það er mikilvægt að vera meðvitaður um hugsanir okkar, þar sem þær hafa áhrif á það hvernig 
okkur líður. Hér á eftir eru dæmi um algengar neikvæðar hugsanavillur sem geta orsakað 
vanlíðan. Athugaðu hvort þú kannist við einhverjar þeirra:  

 

 

 

 

 

 

 

  



Algengar neikvæðar hugsanavillur 
 

 

 

 



Aðferðir til að vinna gegn og breyta neikvæðum hugsunum 
Næsta skref er að nota aðferðir til að vinna gegn neikvæðum hugsanavillum og hjálpa okkur að 
velja hugsanir sem bæta líðan okkar. Hér á eftir eru dæmi um slíkar aðferðir. Gott getur verið að 
prófa sig áfram með mismunandi aðferðir og finna út hver þeirra hentar þér best. Mundu að 
æfingin skapar meistarann.  

 

  


