pPakkleeti

NU eetlum vid ad skoda tvaer ahrifarikar adferdir til ad vekja hja okkur jakveedar tilfinningar:
pbakkleeti og ad njota.

Vid byrjum a pakklaeti, sem er pekkt og vidurkennd adferd en margir nota hana liklega
sjaldnar en peir myndu vilja.

Pakkleeti felst i pvi ad rifja upp i lok hvers dags i a.m.k eina viku, prennt sem var gott og jakveett
vid daginn og taka eftir hvada patt pu attir i peim upplifunum.

Pessa aefingu ma einnig gera vid onnur teekifeeri, til deemis:
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Eftir sk6la eda vinnudag ~ Med vinah6pnum Vid matarbordid med  Med pvi ad skrifa i
fjolskyldunni dagbok i lok dags

Pad sem skiptir mali i pessari adferd er ad ekkert er of litid eda of stort til ad vera pakklat/-ur
fyrir. Pad getur verid allt fra pvi ad vera pakklat/-ur fyrir bros fra afgreidslumanneskju, fa vinarhét
fra nagranna sinum til pess ad fa skemmtilega heimsokn.
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Pvi er mikilvaegt ad gera ekki litid ur litlu atvikunum sem gerast, en ad sjalfségdu ma rifja upp
steerri og mikilvaegari atburdi sem Lifid bydur upp a.

Afingin getur lika verid ahrifarikari ef hin er gerd med 68rum. Til deemis vid
kvéldverdarbordid med fjolskyldunni, vinum eda astvinum. Mestu mali skiptir ad halda
ratinunni og gera sefinguna a hverjum degi.



Ahrif pakkleetisaefinga samkvamt rannséknum eru ad pzer:
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Draga ur Auka vellidan Auka jakvzedar
einkennum tilfinningar
depurdar og kvida

Audvelt er ad einblina a pad sem vid eigum ekki eda sja pad sem adrir hafa umfram okkur. bessi
eefing hjalpar okkur ad muna eftir og njéta pess sem vid eigum nu pegar. bad er nefnilega

audvelt ad gleyma ad njota pess sem er, og lata hugsanir um pad sem vid vildum hafa eda pad
sem adrir eiga, skyggja 4 pad sem vid hofum.

Prennt til ad vera pakklat/-ur fyrir




A® njéta

Ad njota er oflug adferd til ad auka, vidhalda og dypka jakvaedar tilfinningar.

Hun felst i ad beina athyglinni ad anaegjulegri upplifun sem er ad eiga sér stad pessa stundina.
A medan pu nytur getur pu:

o Hlakkad til jakvaedrar upplifunar i framtidinni.
o Veitt jakvaedri upplifun athygli a medan hun er ad eiga sér stad.
e Rifjad upp jakvaedar upplifanir ur fortidinni.

Heegt er ad njota med pvi ad:
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Deila med édrum Byggja upp Hrésa sjalfum sér Yta undir minningar

minningar

AJ deila med 68rum: Segdu 66rum fra jakveedri upplifun og hversu mikid pu metur hana. betta
eykur vid jakvaedu tilfinningarnar umfram paer sem voknudu vid upplifunina sjalfa.

Ad byggja upp minningar: Festa sér i minni eda taka apreifanlegar myndir af jakvaedum
atburdum og rifja pa upp sidar med 6drum.

AJ hrosa sjalfum sér: Deildu arangri eda afrekum med 60rum og hafdu ekki ahyggjur af pvi ad
virdast of stolt/-ur. Full 4steeda er til ad fagna eigin prautseigju og njota pess ad hafa afrekad
eitthvad sem hefur pydingu fyrir pig.

Ad yta undir minningar: Einbeittu pér ad jakveedum pattum upplifunar og slepptu pvi ad
einblina a8 pad neikvaeda.



2. eefing: brennt gott

i lok hvers dags, rifjadu upp ad minnsta kosti prju géd atvik sem gerdust yfir daginn. Skradu
einnig pinn patt i pvi sem geroist, ef vid a.







3. aefing: Ad njota

Veldu eina af ofangreindum adferdum til ad nyta pér til ad njéta einhvers yfir daginn. Skrifadu i
tofluna hvada adferd pu valdir og hvad pu gerdir.
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