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Kynning

A timum sem pessum pegar flest 1l 16nd eru ad jafna sig eftir COVID-19 er ein af algengustu tilfinningum
medal einstaklinga 6tti, kvidi eda 6ryggisleysi. Vid évaentar adsteedur bregst hid dsjalfrada taugakerfi
likamans vid med svokoélludu “flyja eda berjast” vidbrogdum og hefur gert svo fra 6rofi alda.

pvi midur hefur “flyja eda berjast ” vidbragdid til langs tima pau ahrif ad auka streitu hja vickomandi til
mikilla muna sem erfitt er ad nd nidur. Sleemu fréttirnar vid pad er ad vidvarandi streita til langs tima

hefur skadleg ahrif 8 heilsu okkar.

pess vegna er mjog mikilveegt ad vid getum réad huga okkar og stjérnad pvi um hvad vid hugsum. Med
pvi getum vid stjérnad alaginu a okkur og aukid seiglu hja okkur.

En af hverju er mikilveegt ad byggja upp seiglu?
Samkvaemt Haskdlanum i Pennsylvaniu, er seigla skilgreind eftirfarandi:

“Seigla er sd eiginleiki ad geta komist fljott aftur i fyrra horf eftir motbyr eda aféll. Seigla felur lika i sér
ad vaxa vid dskoranir”.

Pad sem helst hefur ahrif 4 og vidheldur seiglu, er samkvamt Préfessor Karen Reivich:

1. Liffraedilegir peettir: Utbreidsla mannkyns og erfdafraedileg tilhneiging okkar;

2. Sjalfsvitund: hvernig er upplifum vid okkur @ okkur sjalfum hér og nu;

3. Sjalfsstjorn: hvernig og ad hve miklu leyti getum vid stjornad tilfinningum okkar og gjordum;

4. Tilfinningagreind: eiginleikinn til ad skoda adstaedur ut frd mismunandi sjénarhornum;

5. Bjartsyni: Eiginleikinn @ ad trua pvi ad allt fari vel, sama hvert verkefnid er;

6. Sjalfstiltra: tra okkar & eigin getur, tileinka okkur “Eg get petta” hugarfarid;

7. Sambond ad geta myndad pad sterk tengsl vid adra manneskju ad, og ad treyst 4 studning peirra;

8. Studningsnet sem felur i sér pann studning sem vid njotum i gegnum fjolskyldu, vini, starfsfélogum
eda hja fyrirtaekinu sem vid vinnum hja.

Pad sem einkennir pa sem bua yfir seiglu, er medvitund um pad sem veldur alagi og horfa a pa paetti sem
askoranir heldur frekar en 6gn. beir sem bua yfir seiglu og standa frammi fyrir vandamalum horfa 4 pau
sem taekifeeri til vaxtar og leita fremur eftir &skorunum en ad fordast peer.
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Til ad auka seiglu og hjdlpa okkur ad takast 8 vid madtleeti hafa verid préadir eftirfarandi 5 ndmspeaettir i
COPE verkefninu:

e Namspattur 1: Settu heilsuna i forgang. [ pessu ndmspaetti er fokusinn settur 4 heilsuna og
brjar megin stodir pess ad vidhalda gédri heilsu: holl naering, hreyfing og svefn. Oll pessi atridi
hjalpa til vid ad draga ur alagi og skapa betri lidan.

e Namspattur 2: Félagsfeerni og tilfinningagreind. [ pessu namspaetti er kastljésinu beint ad
sjalfsvitund, sjalfsstjorn, akvardanatdku, samskiptafaerni og sidast en ekki sist félagsfaerni.

e Namspattur 3: Ad auka adlégunarhaefni. | pessu namspaetti horfum vid & tilfinningalaesi, ihugun,
hvernig vid tokumst 4 vid moétleeti og jofnum okkur eftir af6ll og dskoranir.

e Namspattur 4 Sjalfstiltrd. | pessu ndmspaetti horfum vid & persénuleika okkar, hvernig vid
hugum ad gedheilbrigdi og aukum démgreind og sjalfsstjorn, med pvi ad horfa 4
heildarmyndina.

e Namspattur 5 Bjartsyni og sjalfsmildi. Adferdir sem hjdlpa okkur ad auka jakveedni og lifsgledi,
med pvi ad astunda pakklaeti, skilgreina tilgangi lifsins og syna sjalfum okkur mildi.
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bpegar kemur ad pvi ad vidhalda seiglu og vera i stakk buinn ad takast a vid askoranir skiptir faeeda okkar
miklu mali. pegar vid erum undir miklu alagi, finnur likaminn fyrir preytu og kallar & orkurikan mat, s.s
seetindi og einfold kolvetni. { rannsékn sem var gerd arid 2016 fundu rannsakendur Gt ad mataraedi med
hau blédsykursalagi getur aukid einkenni punglyndis og preytu. Mataraedi med hau blédsykurs alagi
inniheldur mikid magn einfaldra kolvetna, sem finna ma medal annars i gosdrykkjum, kokum, hvitu
braudi og kexi.

Med pvi ad innbyrda daglega andoxunarrika faedu, s.s. graent greenmeti og dvexti, omega3 og B12
vitamin og kdlin ur eggjum, hjalpar pad likamanum og heilanum ad starfa edlilega og gerir okkur betur {
stakk buinn fyrir dskoranir dagsins.

Borda hollar: Byggdu mataraedi pitt upp med andoxunarrika graanu graanmeti og dvoxtum , omega 3 og
B12 vitamin og kdlin ar eggjum.

Heilbrigdisvisindin hafa lengi pekkt til tengslanna & milli mettadrar fitu og hjarta- og adasjukdéma. Med
bvi ad draga ur neyslu @ mettadri fitu, laekkar pad LDL-kélesterdl i blddi. LDL kolesterdl studlar ad
myndun fitukekkja i bl6di slagaeda sem eykur haettuna a hjartaslagi eda blédtappa.

Leekkun blédprystings er einnig mikilvaegt fyrir heilbrigdi hjartans og med pvi ad draga ur neyslu 4 salti
nidur i 1500 millgrém a dag hefur pad mikil ahrif a blédprysting okkar. Salti er baett vid margar
faedutegundir i dag, sérstaklega unnar matvorur og skyndibita. Adili sem vill laekka blé8prysting sinn eetti
ad snidganga pannig matvorur.

Til ad stiga fyrsta skrefid i attina ad taka upp heilbrigdara mataradi er gott ad setja sér markmid og taka
eitt skref i einu.

Settu 6hollt snakk, t.d. kartofluflogur a stadi sem erfitt er ad na i paer og settu hollara snakk s.s. gulraetur
4 adgengilegan stad til ad audveldara sé ad gripa i paer. Jafnframt er gott ad draga ur innkaupum &
Séhollum matvorum jafnt og pétt.
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Markmid dagsins: Hreyfdu pig meira

Hreyfing eda likamleg areynsla hjdlpar til vid ad vidhalda heilbrigdari likamspyngd og dregur ur likunum a
ad proa med sér sykursyki 2 og aedasjukdéma og adra langvinna sjukddma.

A0 stunda styrktaraefingar med I66um eykur vodvastyrk og brennslu og hjalpar til vid ad halda heilbrigdri
likamspyngd. Auk pess upplifa peir sem eru likamlega virkir oft eftirfarandi avinning af hreyfingu:

o betri svefn

o hagari heilahrérnun

° minni streitu

o minni likur & beinpynningu
o sterkara dnaemiskerfi

Pad er haegt ad hreyfa sig 4 svo marga mismunandi og skemmtilega vegu ad hreyfing a ekki ad vera
anaud heldur skemmtileg og 4 ad vera framkvamd vegna vellidanarinnar sem hun framkallar, mun
fremur en eingdngu ad lita vel ut.

/fing dagsins:

Hafdu pad fyrir reglu ad reyna ad ganga a milli stada ef vegalengdin er heafileg (pu akvedur hvad er
hafileg vegalengd fyrir pig) eda ad ganga stigann frekar en ad taka lyftu.

Markmid dagsins: Godur naetursvefn
Pad eru nokkrir pzettir sem geta truflad gédan naetursvefn, einn af peim er kaefisvefn. Kaefisvefn & sér
stad pegar dndunarvegur stiflast itrekad vid svefn. Ahrifapaettir geta verid ofpyngd, neysla afengis eda

neysla éholls mataraedis.

Med pvi ad minnka neyslu 3 afengi og koffini er haegt ad studla ad betri svefni p6 ad vidkomandi pjaist
ekki af keefisvefni.

Afing dagsins:

Veldu eitt af nedan greindu og tileinkadu pér a hverjum degi i viku.
1. Skiptu Ut sykrudum drykkjum fyrir vatn og jurtate.
2. Fardu i sturtu 30 mindtum adur en pu ferd ad sofa.

3. Hafdu svefnherbergid 2-3 gradum kaldara en 6nnur herbergi.
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Markmid dagsins: Matarfikn - Sykurfikn

Fjolmargar nidurstodur benda a sterk tengsl a milli mataraedis og skapferlis.

Hugtak sem hefur fengid vaxandi athygli undanfarin 10 ar er matarfikn. S6gulega hefur ordtakid fikn
hingad til verid tengt vid 6hoflega neyslu fikniefna pratt fyrir neikvaed ahrif peirra. Fikn er i dag notad i
vidari merkingu, jafnvel er visad til hegdunarfiknar, sem er skilgreint sem hegdun sem er endurtekin til
ad 6dlast umbun, jafnvel pd ad afleidingarnar séu neikveedar. Einstaklingar sem prdéa med sér matarfikn
syna sOmu einkenni og peir sem kljast vid eiturlyfjafikn, s.s. dstjérnlega I6ngun i mat 6llum stundum,
O6hdéflega skammtastaerd par sem sifellt meira magn matar parf til ad nd umbun og algjéra 6stjorn til ad
takast & vid adstaedur.

Stoér partur af peim rannséknum sem hafa verid gerda a matarfikn hafa sett kastljésid a sykurfikn, par
sem talid er ad sykurfikn sé hin undirliggjandi orsok matarfiknar.

Olikt 68rum fiknum eda fikniefnum er audvelt ad koma auga a sykurfikn. Skyrasta merki sykurfiknar er
inntaka 4 6hdéflegu magni matar eda drykkja med hau sykurinnihaldi.

Arid 2016 fundu rannsakendur pad Gt ad mataraedi med hau innihaldi blédsykurs getur orsakad aukin
einkenni punglyndis og preytu.

Mataraedi sem veldur blddsykursalagi inniheldur mikid magn einfaldra kolvetna, sem finna ma i 6llum
gosdrykkjum, hvitu braudi, kokum og kexi. Graenmeti, heilhveiti og heilkorn innihalda litid magn
blédsykurshaekkandi efna.

Jafnvel pd ad hollt mataraedi geti baett lidan pa er pad mikilvaegt ad folk sem pjaist af punglyndi leiti til
leekna og fai adstod pannig.

/fing dagsins:

Dragdu ur inntoku sykurs jafnt og pétt i drykkjum s.s. kaffi og te, fra t.d. 10 skeidum a dag niduri 6

Markmid dagsins: Medvitud ganga.

Medvitud ganga er frabeer leid til ad sameina tvo ahrifarika peetti til ad draga ur streitu, hreyfingu og
navitund.

Likt og nuvitund er fing i ad einbeita sér ad lidandi stund, er medvitud ganga zefing i ad taka eftir
umhverfi sinu, likama og huga @ medan & géngunni stendur. Sem sagt, stunda nudvitund 4 medan
gongunni stendur. Med pessu faest tvoféld umbun Gt dr géongunni.

4fing dagsins:

Hér er slod inn & ihugun sem er gott ad nota vid gonguna. https://youtu.be/bVvhK4bdbSA
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Sjalfsvitund felst i ad pekkja sina innri lidan s.s. tilfinningar, orsakir tilfinninga, svo sem styrk- og
veikleika, og sidast en ekki sist gildi okkar eda fyrir hvad vid stondum.

Markmid dagsins er ad pekkja sjalfan sig betur, ad taka okkur eins og vid erum og notfaera okkur pad til
ad halda afram ad lzera inn @ okkur og um leid préast og proskast. Til pess getum vid notad SWAN kerfid.
SWAN stendur fyrir:

S: Styrkleiki (Strengths)
W: Veikleiki (Weaknesses)
A: Markmid (Aims)

N: parfir (Needs)

Styrkleikinn er jakvaedir eiginleikar okkar. Styrkleikinn getur verid persénueinkenni, s.s. gédmennska,
pakkleeti, hugrekki o.s.frv. eda eiginleikar sem vid héfum tileinkad okkur eda lzert, s.s. ad teikna vel,
framsogn, framkoma o.s.frv. Medan vid gerum SWAN afinguna i ad tilgreina styrkleika okkar settum vid
ekki bara ad einblina @ audpekkjanlegu styrkleika heldur lika hluti sem vié erum géd i en eru duldir eda
jafnvel i dvala sem vid notum ekki medvitad. Pad er gott ad skrifa allt nidur sem okkur dettur i hug sem
styrkleika, an ritskodunar en um leid ad vera heidarleg/ur.

Veikleikar eru pau einkenni eda atridi sem draga ur moguleikum okkar. Veikleikarnir haegja a framprdun
okkar og proska. Sem deemi um veikleika er t.d. leti, frestunararatta, reidi, pirringur og 6polinmaedi.
Flest okkar hafa lzert, eda teljum okkur purfa, ad fela veikleika okkar, sem verda til pess ad peir staekka
fremur en minnka pegar vid maetum mdtlzeti. Markmid okkar a ad vera ad vid séum medvitud um
veikleika okkar og finna Ut hvernig vid getum notad styrkleika okkar til ad sigrast a veikleikunum.

Markmidin okkar eru pad sem kemur okkur fram ur 4 hverjum degi, hjalpar okkur aé vinna med okkur
sjalf og proskast. pegar vid skraum nidur markmid okkar er gott ad hafa i huga ad pau purfa ad vera
raunhaef, ad vid getum med styrkleikum okkar ndd peim, en pau séu ekki éraunhaef draumsyn.

Vid hofum oll parfir, frumparfir okkar eru t.d. faeda, vatn, hdsaskjol, kleedi o.s.frv. Pegar frumpoérfum
okkar hafa verid uppfylltar pa koma fram adrar parfir fyrir ast, menntun, baetta félagsleg st6du o.s.frv.
Almennt er talid ad vid séum med 6 flokka af porfum: likamlegar, andlegar, tilfinningalegar,
salfreedilegar, félagslegar og truarlegar eda andlegar. Vid purfum ad gefa okkur tima til ad skra nidur
parfir okkar og rada peim nidur i pessa flokka.
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SWAN afingin krefst pess af okkur ad vid gefum okkur tima til ad fara i gegnum alla paetti hennar. Vid
purfum ad syna einurd i ad leita ad svorum vid eftirfarandi spurningum:

Styrkleikar:
e Hvada styrkleika langar mig ad préa med mér?
Hvada styrkleika hef ég erft fra fj6lskyldunni minni?

e Hverjir eru styrkleikar minir, samkvaemt félki sem pekkir mig?

e Hvada styrkleika get ég notad til ad sigrast a veikleikum minum?

e Hvada styrkleikar geta hjalpad mér vid ad nd markmidum minum?
Veikleikar:

® Huverjir eru minir helstu veikleikar?
Hvada veikleikum get ég sigrast 8?

e Hvada veikleika get ég satt mig vid og lifad med?

e Hvada veikleika get ég ekki saett mig vid?

o Get égsnuid einhverjum veikleikum minum yfir i styrkleika?

e Hvada veikleikar hindra mig i pvi ad nd markmidum minum?
Markmid

e Hvada markmid min eru raunhaef og framkveemanleg? Gefdu pau éraunhaefu upp a batinn.

e Huver er rétin ad markmidum minum: fjélskyldan min, draumar minir eda vaentingar
samfélagsins?

e A hverju eru markmid min byggd: étta, pra, ast?

parfir
e Hverjar eru parfir minar, en ekki prar?
e Eru petta raunverulegar parfir minar eda veentingar samfélagsins ?
e Hvada poérfum minum er fullnaegt? Hvad parf ég ad gera til ad fullnaegja peim sem eftir eru?

Sa sem fann upp pessa efingu, Swami Niranjananda, maelir med ad vié gerum petta 4 hverjum degi i 3
manudi. Til pess getum vid notad pa gdmlu og margpréfudu adferd ad prenta it SWAN
spurningarlistann og fylla hann Ut, eda ad vid getum notfaert okkur hugleidsluzefingu a peim tima dags
sem hentar okkur best. (https://youtu.be/NolEKUEET g)

Sjalfstjorn er sa eiginleiki ad getad styrt hegdun med pvi ad stjorna hugsun og tilfinningum okkar og um
leid baeta likamlega og andlega lidan. Folk sem er med gdda sjalfsstjorn bregst yfirleitt ekki ésjalfratt vid
areiti og gefur ekki eftir fyrir tilfinningum eins og t.d. reidi, afbrydisemi, étta eda 6drum tilfinningum sem
geta haft neikvaed ahrif 4 dkvardanir og hegdun. Sjalfsstjérn baetir sjalfsmynd folks sem um leid baetir
samskipti milli félks og beaegir peim fra atokum vid adra.
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Afing dagsins:

Zfingin heitir andlegt spjall. Hin hjalpar okkur ad na fram betri og dypri skilningi 4 geedum tilfinninga
okkar. Vid 68lumst innsyn i markmid okkar og forgangsrédun a peim dsamt peim gildum og heimssyn
sem skapa vidhorf okkar almennt.

Skref 1:
Haltu dagbdk yfir hugsanir pinar sem vakna vid pessa afingu, i a.m.k. 7 daga.

Ein leid til ad na arangri i pessu verkefni er ad reyna ad fylgjast med hugsunum pinum likt og pu sért ad
fylgjast med peim séd utan fra, p.e. eins og einhverjum utanadkomandi sem er ad fylgjast med huga
pinum, hugsunum og imyndum sem par birtast.

A medan pu gerir pessa aefingu passadu pig 4 ad deema ekki paer hugsanir, tilfinningar eda imyndir sem
skjota upp kollinum. Reyndu ad standast freistinguna a ad flokka peaer nidur i “jakvaedar”, “neikvaedar”
“gd0ar” og “sleemar”. Markmid pitt er ad eingdngu ad fylgjast med peim hugsunum sem birtast an pess

ad deema peer, flokka paer eda gera athugasemdir vid paer.

Ef pér finnst pad ad fylgjast djupt med hugsunum pinum sé ad hafa ahrif & hvernig pér gengur ad skra
paer nidur pa er pad alveg edlileg tilfinning. Taktu reglulega hlé fra afingunni og haltu afram pegar pu ert
tilbdin/n ad takast aftur & vid verkefnid.

Skref 2:

Eftir pvi sem lidur a vikuna, fardu yfir paer hugsanir sem pu skrddir nidur og svaradu eftirfarandi
spurningu. Hvada hugsanir eru rikjandi hja mér?

o] Neikvaedar.
o] Jakvaedar.

Flokkadu paer hugsanir sem pu skradir nidur i eftirfarandi flokka: a) hugsanir par sem pu berd pig sama
vid adra; b) hugsanir um samskipti pin vid adra; c) hugsanir um verkefni og vinnu; d) hugsanir um
fortidina; e) hugsanir um framtidina; f) adrar hugsanir;

Hér getur pu ndd pér i verkefnabladid fyrir andlega spjallid. Gangi pér vel! Verkefnablad

Markmid dagsins: Abyrg dkvérdunartaka. (1)
Skynsamlegar akvardanir

Pegar pu kaupir pér ny fot, veltir pu fyrir pér umhverfissporinu sem fétin skilja eftir sig?
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Stadreyndin er su ad pvi oftar sem vid kaupum ny f6t og losum okkur vid gdmul peim mun meiri ahrif
erum vid ad hafa 4 audlindir heimsins. Vissir pu ad tisku og textilidnadurinn ber dbyrgd a allt ad 10%

Utblaestri koltvisyrings 4 heimsvisu, sem er meira en 6ll flug- og skipaumferd gerir, samkvaemt

Umhverfisstofnun sameinudu pjédanna.

Fataframleidsla i mérgum af staerstu idnrikjum heims, s.s. Kina, Indlandi og Bangladess hefur eydilagt
lifriki i morgum stéram par sem skélp fra verksmidjunum fer beint Ut i drnar. bessar storar eru ordnar
fullar af krabbameinsvaldandi efnum og i ofandlag eru 6rsmaar plastagnir sem koma fra gerviefnum i
fataframleidslunni ad berast afram med dnum Ut i sjé sem mengar baedi faedu- og ferskvatnskedju
heimsins.

Ef vid viljum vera abyrg gagnvart umhverfinu settum vid ad verda medvitud um neysluvenjur okkar og
takmarka kaup 4 fatnadi eda velja fatnad ur hreinum efnum fra umhverfisvottudum fataframleidendum.

/fing dagsins:

Hugsum okkur tvisvar um adur en vid verslum okkur fot og losum okkur vid gdmul i stadinn. Ef vid
akvedum ad losa okkur vid gomul fot reynum pd ad fara med pau i endurvinnslu eda gefum pau.

Markmid dagsins: Abyrg dkvérdunartaka. (2)
Samgdéngumati

Samkvaemt Umhverfisstofnun Evrépusambandsins, var arid 2017, kom 27% af grédurhdsaloftegundum
28 rika sambandsins frd samgongum. Steersta hlutfallid, 71,1%, kom fra samgdéngum a vegum, par 3 eftir
flug- og skipasamgongur. Vegasamgodngur hafa mestu ahrifin enda lang algengasti samgdngumatinn.
Byggt 4 pessum gégnum leggjum vid til dkvedna paetti til ad vid getum verid medvitud um
umhverfisvaanan samgéngumata.

Afing dagsins:

Skodadu eftirfarandi hugmyndir um hvernig pu getur gert pina samgodngukosti umhverfisvaenni og veldu
einn sem pu heldur ad pu getir nytt pér:

Skilja bilinn eftir heima hvenaer sem pu getur og nyttu pér almenningssamgongur.

Nyttu pér umhverfisvaenan ferdamata pegar pu getur (Hopp hjél eda Hopp bil).
Sameinast 6drum i bil, t.d. med samstarfsfélogum eda skélafélogum.

Ef pu byrd pad vel ad geta notad reidhjol sem samgongumata pa naerdu lika ad ferdast a
umhverfisvaenan mata og fa géda hreyfingu i leidinni.
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Markmid dagsins: Hjdlpsemi

Samkvaemt rannsdkn, pa upplifdu einstaklingar med krdniska verki, minni einkenni pegar pau unnu
sjalfbodlidastarf med 66rum einstaklingum.

Ef pu pjaist af hjartasjukddm, hefurdu 6rugglega fengid pau skilabod fra laekninum pinum ad minnka
neyslu a raudu kjoti eda minnka alagid i vinnunni. bu aettir lika ad ihuga ad gefa pér tima i ad vera
sjalfbodalidi. Rannsékn 4 eldra félki sem vann ad jafnadi 200 klst. sjdlfbodalidastarf a ari syndi ad pad
minnkadi likurnar 3@ haprystingi um allt ad 40%. Hugsanlega var asteedan ad i sjalfbodalidastarfinu rufu
pau félagslega einangrun sina og minnkud streituna sem veldur pvi ad einangrast.

Pad ad adstoda adra er ekki bara gott fyrir pa sem pess njota heldur lika pa sem adstoda. Vid aukum
hamingju okkar med pvi ad hjalpa 6drum, baetir lidan og heilsu. Hjdlpsemi myndar sterkari tengsl & milli
folks og byr til betra samfélag. Pad ad hjalpa 68rum snyst ekki um peningaadstod, heldur ad gefa 66rum
af sér, t.d. tima sinn. Adalmalid er ef pu villt ad pér lidi vel, pa parftu ad studla ad vellidan annarra.

/fing dagsins:

Taktu patt i samfélagslegu verkefni sem pu vilt stydja vid.

Markmid dagsins: Gefdu tima

Fyrir marga er pad ad gefa af sér ad vera sjalfbodalidi. Folk tekur patt i sjalfbodastarfi, baedi ad pvi ad
eftir pvi var leitad eda vegna pess ad peim lidur vel ad gefa af sér.

Pad ad gefa tima sinn hefur mun meiri dhrif 4 vellidan en ad taka patt i sjalfbodalidastarfi til ad gera
godverk. Pad ad gefa tima sinn er grundvollur til ad auka lifsgaedi og byggja um leid upp naersamfélag
okkar. betta er géd leid til ad kynnast betur samfélaginu sem vié bium i, mynda tengslanet eda jafnvel
vinattu, um leid og vid vinnum i att ad dkvednu markmidi. Petta er i sjalfu sér god leid til ad 6dlast
jakvaedan tilgang i lif okkar.

Auk pess, pad kostar ekkert ad gefa tima sinn!
/fing dagsins:

Gefdu pér tima til ad tala reglulega vid 6ldrud skyldmenni eda félk sem pu pekkir og byr eitt.
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Namspattur 3 Adlégunarhaefni

Dagur 1:

Markmid dagsins: Hvernig lidur okkur i dag?

Erud pid medvitud um lidan ykkar og tilfinningar? Geturdu uUtskyrt nakvaemlega hvernig pér lidur ndna?
Pad ad pekkja lidan okkar og tilfinningar er lykillinn ad fordast atok, stjérna streituvéldum i lifi okkar og
gera okkur kleift ad taka gédar akvardanir og mynda gdd tengsl.

Eftirfarandi er afing sem hjalpar okkur ad greina lidan okkar.

/fing dagsins:

Verkefnid heiti Vedurspain og gengur Ut a ad gera okkur medvitud um likama okkar, lidan og tilfinningar.
Pessir prir paettir pess ad vera mannlegir gerir okkur baedi ad einstokum og fléknum lifverum.

https://youtu.be/y1114Dnh34c

Dagur 2
Markmid dagsins: Skapmeelirinn

Skapmeelirinn er verkfaeri sem var hannad af Midst6d Tilfinningalegrar Greindar i Yale, Bandarikjunum.
Skapmaeaelirinn hjalpar okkur vid ad greina og skilja baedi lidan okkar og tilfinningar.

Skapmeelirinn er byggdur upp sem kassi med fjorum ferningum i, med sinn litinn hvern, raudan, blaan,
graenan og gulan, sem hver og einn inniheldur mismunandi tilfinningar. Allar pessar tilfinningar eru
flokkadar eftir anaegju- og orkustigi.

Orka

The European Commission's support for the production of this publication

does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the Efnid er buid til af: /A
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible PN ICOGaMY
for any use which may be made of the information contained therein. ;’ & E|NURD DNSULTORIA DI

INNOVACTON SDCIAL


https://youtu.be/y11l4Dnh34c

/7 : N\
Co-funded by the /
- Erasmus+ Programme ( C—OPF,;.;A \
of the European Union \M /

Tilfinningar a rauda svaedinu innihalda mikla orku en lagt anaegjustig, s.s. reidi, 6tti og hraeésla.-
Tilfinningar a blda svaedinu innihalda litla orku og litla dnaegju, s.s. depurd, pirringur og kvidi.
Tilfinningar a graena sveedinu innihalda litla orku en mikla anaegju, s.s. rd, slokun og kyrrd.
Tilfinningar a gula svaedinu innihalda mikla orku og mikla dnaegju, s.s. hamingju, tilhlékkun og forvitni.

Um leid og vid verdum medvitud um tilfinningar okkar, férum vid ad skynja hvernig paer hafa ahrif a
akvardanir okkar og hegdun. Skapmaelirinn gerir okkur kleift ad greina 4@ audveldan hatt hvar vid erum
stddd i ndinu, sem hjdlpar okkur ad taka akvardanir sem munu beeta lidan okkar, ef pess parf.

Markmid okkar er ad vera 4 graena og gula sveedinu um 70% tima okkar. Med pvi getum vid aukid baedi
hamingju okkar og peirra i kringum okkur. Visindamenn hafa sannad ad hamingja er smitandi, pegar vid
erum hamingjusém smitum vid ut fra okkur til peirra sem vid erum nalaegt, svo hamingja peirra eykst,
um allt ad 15% hja peim sem standa okkur naest en annarra um allt ad 6-10%.

/fing dagsins:
Veldu a skapmaelinum hvernig pér lidur hér og nu.
Veltu fyrir pér hvad hugsun og skynjun hafa mikil ahrif 4 tilfinningar pinar.

Ef meirihluti tilfinninga pinna fellur undir rauda eda blaa flokkinn, reyndu pa strax i dag ad gera eitthvad
til ad koma peim yfir i graena eda gula flokkinn.

Markmid dagsins: Reynum ad skilja af hverju vid hégum okkur eins og vid gerum

Til ad reyna ad skilja betur hegdun okkar er gott ad skoda ABC verkefnid, sem var hannad af
salfreedingnum Dr. Albert Ellis. Pessi afing hjalpar okkur ad skilja tengslin @ milli virkni (A), skodana (B)
og vidbragda okkar tengd tilfinningum og atferli (C)

Albert Ellis bendir 4 ad pad er ekki atburdurinn beint sem hefur ahrif a lidan okkar og vidbrogd, heldur
hvernig vid tolum vid okkur sjalf, skodun okkar og hugmyndir um atburdinn sem hefur ahrif 4 lidan okkar
og um leid hvernig vid bregdumst vid. Stundum er skodun okkar & adstaedum ekki rétt sem gerir pad ad
verkum ad viébrogd okkar eru rong midad vid adsteedur.
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MODELID

>

Afing dagsins:

Tilfinningaran er hugtak sem er komid fra Daniel Coleman, sérfraedingi i tilfinningagreind. Hugtakid
skilgreinir hvad gerist pegar mandlan, sa partur i heilanum sem samhaefir vidbrogd taugakerfisins,
yfirtekur rokrétta hugsun okkar. [ haettulegum adstaedum er pad mandlan sem hjalpar til med
Osjalfradum vidbrogdum, (t.d. ef vid erum elt af villidyri) en i dagsdaglegum adsteedum par sem vid
hugsanlega upplifum einhverja 6gn @ mandlan pad til ad taka af skarid og koma af stad vidbrogdum sem
eru hreint og beint drokrétt og jafnvel haettuleg okkur.

Upphugsadu adstaedur par sem pu hefur upplifad tilfinningaran. Lystu adstaedum.

Lystu adsteedum

Hvad orsakadi pessar adstaedur?

Hvernig brdst pu vié? Hvernig brugdust adrir vid?
Hvernig lauk adstaedunum?

Hvad lzerdir pu i pessum adstaedum?

ok wnN e

Nadu i vinnuskjalid med tilfinningalega raninu hér.
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[ vidskipta — og stjérnunarfraedum er hugtakid vidbragdsaaetlun oft notad. bad er pegar buid er ad skoda
ofan i kjolinn hvada hindranir eda vandamal geta komid upp i hveriju tilviki fyrir sig og hvada leidir eru
faerar til ad takast 4 vid peer hindranir.

pér kann ad finnast tilgangslaust ad hugsa upp adsteedur sem geta komid upp og hvernig best sé ad
bregdast vid peim, sérstaklega par sem bzdi er erfitt ad hugsa upp allar hugsanlegar adstaedur og einnig
ad pad eru litlar likur @ ad paer raungerist.

En malid er ad ef pu ert med vidbragdsasetlun, sama hvad gerist, pd ertu buin ad akveda hvad gera skal.
Ef pu ert undir dlagi pa getur pad hjalpad ad vera buin/n ad dkveda hvernig bregdast skal vid.

Byggt 4 tilfinningardninu sem pu varst ad vinna med, hugsadu um 3 adstaedur sem pu nefndir og hvad pu
leerdir af peim og sett fram vidbragdsaaetlun sem pu getur nytt pér til ad minnka alag og koma i veg fyrir
ad upplifa aftur tilfinningaran. Settu fram markmid um hvernig pu aetlar ad nyt pér vidbragdsaesetlanir til
ad vinna med erfidleika og askoranir i framtidinni.

Nadu i vinnuskjalid fyrir vidbragdsaaetlun hér.

Pad ma segja ad taugakerfi manna studli ad neikvaedni. Pessi eiginleiki taugakerfisins hefur gert okkur
kleift ad lifa af i gegnum aldirnar. bvi midur hefur pessi eiginleiki lika i fér med sér aukid alaga og kvida.
Hvad getum vid gert til ad lagmarka neikvaedni? Visindamenn hafa komist ad pvi ad pad parf prjar
jakvaedar upplifanir til ad nulla Ut eina neikvaeda. betta kallast 3:1 jakveedni hlutfallid og pad skilvirkasta
leidin er ad vid sjalf framkollum jadkvaedu upplifanir i huga okkar til ad vinna & méti peim.

Gerdu lista yfir pau atridi sem vekja jdkvaedni og gledi i huga pinum. Naest pegar pu lendir i neikvaedum
adstaedum geturdu hugsad um pennan lista og kallad fram 3 jakveed atridi til ad vega upp a maéti peim
neikvaedu.
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Jafnadarged er eiginleikinn til ad satta sig vid “pad sem er” dn andst6du. bPad ad hafa jafnadarged er ad
hafa innri frid, pvi med jafnadargedi ert pu ekki ad eyda tima pinum i ad berjast 8 méti pvi sem pu getur
ekki breytt.

Ef pér tekst ad préda med pér jafnadarged sem pitt helsta varnarvidbragd munt pu geta stjornad
tilfinningum pinum og fordast reidi — og pirringskost sem leida oft til dtaka vid adra.

Reyndu pessa jafnadargedsaefingu og notadu hana pegar pu ert undir alagi.
https://youtu.be/Fs9kDhMbGmM
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Markmid dagsins: Sjdlfstiltra

Sjalfstiltra visar til trdar einstaklingsins & eigin getu til ad framkvama hegdun sem er naudsynleg til na
fram tiltekinni frammistodu eda drangri (Bandura, 1977, 1986, 1997). Helstu kostir sjalfstiltrdar eru:

- Hun eykur seiglu okkar pegar vid erum undir alagi
- Hun hjdlpar okkur ad vidhalda heilbrigdum lifstil

- Hun er lykilinn ad arangri i menntun og starfi

- Hun eykur sjalfstraust okkar og um leid lifsfyllingu

Afing dagsins:

Nadu i sjalfstiltrdar spurningalistann hér, fylltu hann Ut og sjadu pinar nidurstodur.

Markmid dagsins: bekktu styrkleika pina

{ rannsékn framkvaemdri af VIA stofnuninni i persénurannséknum (VIA Institute for Character Research)
voru skilgreindir 24 persénuleikastyrkleikar sem vid mannkynid eigum sameiginlega. Pessir styrkleikar
syna jakvaeda peetti persénuleika okkar, eiginleika eins og gddvild, forvitni og seiglu, eiginleika sem
skilgreina hver vid erum og eru alitnir mikilvaegir af 6dru folki og samfélaginu 6llu. Pad athyglisverda vid
pessa eiginleika er ad pad eru til 600 trilljénir (23null) mégulegra samsetninga a pessum 24 styrkleikum,
svo pad er afar sjaldgzeft ad personuleikar félks séu eins. bratt fyrir ad pessir 24 styrkleikar séu alls
stadar nalaegir, er pad einstakt hvernig eiginleikar félks koma i ljés. Einstok samsetning styrkleika i hverri
manneskju dkvardar fyrir fram mannlegt edli okkar.

Veist pu hverjir eru pinir persénuleikastyrkir? Notadu afinguna til ad finna Ut eda stadfesta einstaka
jakvaeda eiginleika pina.

/fing dagsins:

Framkvaemdu VIA proéfid  og vistadu nidurstodurnar. Eftir pad finndu Ut persdnuleikastyrki pinna
nanustu og hrésadu peim fyrir pa. Hvettu folkid i kringum pig til ad framkvaema sjalft VIA profid til ad
leera um sina persoénuleikastyrki.
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Forum aftur i VIA profid og finnum pa prja styrkleika sem er nedstir & pinum lista. petta eru ekki
veikustu styrkleikar pinir, heldur styrkleikar sem pu, einhverra hluta vegna, ert ekki ad nota pér eda
metur ekki. Visindin kenna okkur ad 4 erfidum timum eigum vid ad treysta 8 okkar helstu styrleika, pa
sem eru efstir hja okkur, en nota gédu timana tilad finna Ut hvernig vid getum notfaert okkur pa
styrkleika sem eru nedstir 4 listanum okkar.

Lestu meira um prjd nedstu styrkleika pina i VIA profinu i eftirfarandi hlekk:
https://www.viacharacter.org/character-strengths

Taktu medvitada akvordun um hvada styrkleika pu aetlar markvisst ad nota pessa vikuna.

Vid erum flest 6ll ekki medvitud um pa stadreynd ad heilinn i okkur minnkar med aldrinum. Eins og vodvi
sem ryrnar vegna skorts a notkun, byrjar mannsheilinn ad missa taugafrumur og minnka eftir pvi sem vid
eldumst. Med timanum getur pessi ryrnun leitt til andlegs sljdleika i besta falli eda minnisleysis eda
vitglapa i versta falli. bratt fyrir ad vid getum ekki spornad vid pvi ad eldast, getum vid unnidé @ maéti
hrornun heilans. b6 ad heilinn i okkur breytist med aldrinum, er haegt ad vidhalda skerpu heilans med
alls kyns sefingum og leikjum til ad pjalfa hann, likt og vié getum pjdlfad alla vodva okkar med sfingum.
Rannsdknir hafa synt ad fullordnir einstaklingar sem nota svona hugaraefingar og leiki eru 63% oliklegri
til ad pjast af heilabilun en peir sem stunda ekki neinar afingar. Alveg eins og ad vera med sterkt bak
eda sterka handleggi, er hugur okkar “notadu pad eda tyndu pvi “ liffaeri og pvi meiri fyrirbyggjandi
adgerdir sem pu gerir til ad halda honum heilbrigdum, pvi betra.

Skoradu a heilann, leikum Litaleikinn. Hann er mjog einfaldur. Skrifadu nidur heiti 8 nokkrum litum, en
breyttu litunum i textanum i andheiti midad vid sjalfan litinn sem ordid lysir, sem daemi:

Svart Blatt Gult Grzent Fjolublatt Appelsinugult

Lestu nuna upphatt pann lit sem ordin eru i, en ekki litinn sem pau lysa. Pé ad petta hljomi audveldlega
er petta frekar erfidur leikur. Renndu eins hratt yfir ordin og pu getur og fardu nokkrum sinnum yfir
textann til ad athuga hvort ad hradinn aukist. Um leid og pessi ord eru ordin pjal, skrifadu nidur 6nnur
litaheiti med sama stil en hafdu pau fleiri ndna og fardu eins ad med pau.
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Sagan um: “GA&4dir hlutir eda sleemir hlutir, hver veit? ”*

pad var einu sinni béndi sem atti eina meri og einn son.

Dag einn strauk merinn burt. Nagrannarnir komu til bédndans og voru midur sin yfir strokinu: “pPetta eru
sleemar fréttir, hvernig setlardu ad vinna a@ 6krunum hestlaus? Bondinn svaradi: “GAédir hlutir eda slaemir
hlutir, hver veit”.

Nokkrum dégum seinna skiladi merinn sér heim og med henni fylgdi annar hestur. Nagrannar béndans
urdu mjog gladir fyrir hans hond og s6gdu: “pvilik heppni, nd geturdu unnid tvofalt meira 8 6krunum med
tvo hesta”. Bondinn svaradi: “Godir hlutir eda sleemir hlutir, hver veit?“.

Daginn eftir datt sonur béndans af nyja hestinum og fétbrotnadi. Nagrannarnir mattu og s6gdu: “En
sleemar fréttir, nd pegar hann er ramliggjandi getur hann ekkert hjalpad pér”. Béndinn svaradi: “Gédir
hlutir eda sleemir hlutir, hver veit?”.

Stuttu seinna barust af pvi fréttir ad strid veeri hafid og allir ungir menn attu ad skra sig i herinn. Allir i
sveit bondans urdu sorgmaeddir pvi peir vissu ad fjoldinn allur af ungum ménnum myndi ekki skila sér
heim aftur. Sonur béndans gat ekki skrad sig par sem hann var fétbrotinn. Nagrannarnir fylltust 6fund og
s6gdu: “En pu heppinn, pu getur haft son pinn hja pér “. Bondinn svaradi: “Gédir hlutir eda slaemir hlutir,
hver veit?“.

*Saga pessi og afingin sem henni fylgir eru Ur bokinni: “Ef pu ert svona vel gefinn, af hverju ertu pa ekki
hamingjusom/samur?“ eftir préfessor Raj Raghunathan .

Kikjum & stéru myndina nuna. HI6dum nidur verkefninu 8 slédinni :“GAdir hlutir eda sla&emir hlutir — hver
veit?”, og byrjum ad fara yfir neikveedar adstaedur ur fortid okkar.

bratt fyrir ad sjalfsstjorn hafi yfirleitt verid skilgreind sem jakvaedur eiginleiki sem geti hafi ahrif 3 ad na
betri arangri almennt i leik og starfi, i lifinu og betri heilsu, hafa nylegar kannanir einnig synt fram 4 ad
folk med mikla sjalfsstjorn eigi audveldara med ad fa meira Gt Ur lifinu og 6dlast meiri lifshamingju.
Nidurstodur ar rannsékn sem var gerd var a 545 einstaklingum i haskélanum i Utrecht, Hollandi, benda
til pess ad folk med mikla sjalfsstjorn sé hamingjusamara vegna pess ad: 1) pad er medvitadra um
jakvaedan avinning og pess vegna arangursmidadrar i hegdun sinni og 2) pau haga forvérnum sinum ekki
til pess ad fordast pvi ad tapa einhverju og eru ekki upptekin af pvi pegar pad raedst i akvedin verkefni.

Sjalfsstjérn hefur verid tengd vid gédan arangur i lifinu, svo virdist sem einstaklingar med mikla
sjalfsstjorn hafi meiri von og vaentingar um framtidina fremur en ad snidganga hindranir. Ad pvi sogdu,
ba er pad ljost ad pratt fyrir ad leitin ad hamingjunni sé ekki audveld pa er han alfarid i okkar héndum.

The European Commission's support for the production of this publication

does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the Efnid er buid til af:

views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible PN GO

for any use which may be made of the information contained therein. . EINURD CI, NSULTDRIA DE
TNMNOYACTON SDCAL



https://www.happinessacademy.eu/uploads/COPE/IS/8%20Good%20thing%2C%20Bad%20thing%20Worksheet%20IS.pdf

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Hér notum vid adferd til ad takast 4 vid kvida sem kallast 5-4-3-2-1 og beinir sjonum ad skynfaerum
okkar.

Skref 1: Stattu upp, réttu Ur pér og stattu med faetur orlitid i sundur og andadu rélega inn og Ut, prisvar
sinnum.

Skref 2: Taktu eftir 5 hlutum sem pu getur séd - s.s. stéll eda lampi.
Skref 3: Komdu vid 4 hluti - s.s fétin pin eda hdsgogn.

Skref 4: Hlustadu eftir 3 hlutum - s.s. umferd eda umgangi.

Skref 5: Lyktadu af 2 hlutum —s.s. ilmvatnid pitt eda sjampd.

Skref 6: Bragdadu 1 hlut

Skref 7: Einbeittu pér ad pvi ad anda rélega inn og ut. Hvernig lidur pér?
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[ mérgum salfreedirannséknum hefur verid synt fram & ad sjalfsmildi er naudsynleg fyrir andlega heilsu
og vellidan med pvi ad vinna gegn kvida og punglyndi. Hinn fraegi hamingju fyrirlesari og rannsakandi,
professor Raj Raghunathan vid McCombs School of Business vid haskélann i Texas, bendir 4 ad pegar
hlutirnir ganga ekki vel hja okkur, eigum vid ad sefa okkur i sjalfsmildi og pegar hlutirnir ganga vel hja
okkur eigum vid ad aefa okkur i pakklaeti. Ad aefa sig i sjalfsmildi felst i pvi ad daema okkur ekki of hart
fyrir pad sem vid hofum gert rangt, heldur hugsa okkur hvernig vid myndum leidbeina vini okkar sem
veeri i sému stédu og nota somu ord til ad tala vid okkur sjalf.

Gerum eina stutta sjalfsmildis afingu. Hun felst i pvi ad koma fram vid okkur eins og vid myndum koma
fram vid gédan vin eda fjolskyldumedlim sem mistdkst eitthvad eda nadi ekki markmidi sinu. Z£fingin
felst i pvi ad tala vid okkur sjalf med gddvild og samkennd ad leidarljési likt og vid myndum tala vid adra.

Hér er haegt ad na i verkefnablad sjalfsmildiseefingarinnar: verkefnablad.

Nuvitund, pad ad vera vidstaddur hér og nu er lykilatridi fyrir okkur til ad vidhalda seiglu, til ad audvelda
okkur ad taka réttar dkvardanir og fylgja peim eftir. pad ad dreyma dagdrauma um framtidina hefur
jakvaed ahrif 4 lifsdnaegju okkar.

Pad ad hugsa jakveett um framtidina og skipuleggja hvernig vid getum [atid drauma okkar raetast hjalpar
okkur 3 eftirfarandi hatt:

- hvetur okkur i ad nd drangri

- eykur jafnadarged

- ad stydja vid og hjalpa 6drum

- ad takast a vid erfidleika

- ad taka betri dkvardanir um framtidina

Laura King, professir i salfraedi vid Southern Methodist haskdlann, hefur buid til afingu sem hun kallar:
“Besta mogulega lifid ”. HUn felst i pvi ad sja fyrir sér bestu framtidina fyrir pig i tengslum vid eftirfarandi
svid lifsins: 1) fyrir okkur sem persénur, 2) samskipti okkar vid adra og 3) i starfi eda okkar eda faglegri
bréun. i pessari aefingu er best ad byrja a ad sja fyrir sér hlutina i tengslum vid hvert svid og skrifa nidur.
Gott er ad hugsa sér hvernig lifid mun lita at eftir 10 ar ef allt hefdi farid eins og best verdur a kosid og
skrifa sidan nidur hvernig lifid er pannig.
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Nadu i verkefnablad fyrir Besta mogulega lifid og fardu eftir leidbeiningum verkefnisins.

Nuvitund er pad dstand kallad pegar vid beinum athygli okkar ad lidandi stund, augnablikinu, og horfum
a umhverfid i kringum okkur med opnum huga, med forvitni og an fordeeminga og tékum
raunveruleikanum eins og hann blasir vid okkur. Nuvitund er lika ferlid par sem vid aefum okkur i ad na
nuvitundarastandi, erum hér og nd med fulla athygli.

Med ad vera medvitud i augnablikinu hjalpar pad okkur ad auka pekkingu okkar & okkur sjalfum og
060rum, pad baetir heilsu okkar og hamingju.

begar vid erum medvitud um vera i augnablikinu aukum vid gledina i lifi okkar pvi 6medvitad ytum vid i
burtu dhyggjum og kvida fyrir framtidinni. Fortidin er ad baki okkur og vid getum ekki breytt henni og
framtidin er algjorlega 6fyrirsjdanleg, pess vegna skiptir natidin mali. Nuvitund hjdlpar okkur ad lifa
medvitad og i jafnvaegi.

Vid getum prdad og dypkad nuvitund okkar med pvi ad taka fra pann tima sem vid viljum og stunda
hugleidslu og nuvitundareefingar.

Hvernig list pér a ad gera nudvitundarafing, sem er mjog audveld og haegt ad gera hvar og hvenaer sem
er. Kannski ertu i raun ad gera hana nuna en samt ekki medvitad ?

Vid erum ad sjalfsogdu ad tala um pad ad anda. Ef vid gerum pad medvitad er petta audveldasta afingin
til ad fanga athygli okkar og beina ad augnablikinu. Pessi sfing er lika best til pess fallin ad réa okkur
nidur og 60last einbeitingu. bad eru til margar 6ndunaraefingar sem vid getum notad okkur
dagsdaglega, t.d.: djupondun, halda nidri i sér andanum, samstillt 6ndun, kassadndun o.s.frv. Veldu pa
ondunartaekni sem hentar pér og byrjadu ad nota hana til ad auka nudvitund.
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Hér er 6ndunaraefing sem getur aukid ndvitund og er hjalpad okkur ad einbeita okkur. betta er
ondunaraefing sem getur aukid frammist6du og einbeitingu en 8 sama tima er hun streitulosandi. Hun er
notud jafnt af iprottafélki, sérsveit ameriska sjohersins (Navy SEALs), I6greglumdénnum sem og
hjakrunarfraedingum til ad réa sig nidur og vinna a kvida. Hun er kollud kassadndun, pvi hun inniheldur
fijorar hlidar sem mynda kassa:
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Skref 1: Andadu inn & medan pu telur rélega upp ad fjérum. Finndu lungun fyllast af surefni.
Skref 2: Haltu nidri i pér andanum i 4 sekindur. Reyndu ad halda Gt an pess ad anda ut.
Skref 3: Andadu nuna rdlega fra pér i 4 sekdndur, i gegnum munninn.

Skref 4: Haltu nidri i pér andanum i 4 sekindur. Reyndu ad halda Ut an pess ad anda inn.

Endurtaktu pessa afingu eins oft og pu getur. 30 sek af djupondun mun hjalpa til vid ad na slokun og
skyrari hugsun.

pakklaeti er sefing sem hjalpar okkur til vid ad endurvirkja heila okkar og breyta hugsunum okkar ur
neikvaedum yfir i jakvaedar.

Frumkvodull jakvaedrar salfraedi, préfessor Martin Seligman, fra haskdlanum i Pennsylvania, préfadi ahrif
ymissa jakvaedra inngripa @ 411 manns. Eitt inngripid sem jok hamingju patttakenda var ad skrifa og
persdénulega afhenda pakkarbréf til einhvers
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sem hafdi aldrei fengid almennilegar pakkir fyrir gédvild sina. Ahrif pessarar aefingar var meiri 4
hamingju patttakenda en nokkur dnnur afing sem gerd var @ medan rannsdékninni sté0 og entist svo
manudum skipti.

Ein af dstaedunum fyrir pvi ad pakklaeti er svo sterk sem afing er ad pad hjalpar folki ad einbeita sér aftur
ad pvi sem pad hefur i stad pess ad pvi sem pad skortir. Ad auki hjalpar pad ad byggja upp og styrkja
tengsl okkar.

Skrifadu pakkarbréf til einhvers og sendu pad til hans i gegnum télvupdst eda hringdu i viodkomandi og
lestu pad upphatt fyrir hann.

Sjalfsast er oft ruglad saman vid ad vera sjalfhverfur eda narsissisti. En er pad rétt skilgreining?

Sjalfsast felst i ad bera virdingu fyrir eigin vellidan og hamingju og sja um ad fullnaegja pérfum sinum? Ad
elska sjalfan sig pydir ekki ad vid holdum ad vid séum fallegust, snjollust og best o.s.frv., heldur pydir ad
vid seettum okkur vid okkur sjalf, med gollum okkar, veikleikum og styrkleikum. Sjalfsast pydir ad vid
gefum sjalfum okkur (likama okkar, heila og hjarta) pad sem vid purfum til ad lifa lifinu & eins heilbrigdan
hatt og haegt er og sem lengst.

Pegar vid elskum okkur sjalf eigum vid audveldara med ad vidurkenna veikleika okkar og styrkleika, vid
purfum ekki ad fela eda Utskyra galla okkar, og vid latum ekki stolt yfirskyggja démgreind okkar, vid
hofum samud med okkur pegar okkur mistekst, vid maetum motleeti med umburdarlyndi og pad er
audveldara fyrir okkur ad finna tilgang i lifinu og lifa samkvaemt gildum okkar.

Sjalfsast er mikilveeg forsenda fyrir pvi ad lifa gédu lifi. Han hefur ahrif 3 pa imynd sem adrir hafa af
okkur s.s. vinir og samstarfsmenn, og hefur pannig ahrif a arangur okkar baedi hvad vardar vinnu og
tengslamyndun. bvi meiri sjalfsast sem vid hofum pvi farseelli erum vid. bad er gagnlegt ad bua yfir
sjalfsast pegar vid maetum maétlaeti pvi med henni tokumst vid betur a vid vandamal, mistok og missi.

Hér er g6d fing ad gera um leid og vid voknum & morgnanna. Shauna Shapiro, préfessor vid salfraedi
vid Santa Clara haskdlann, mzlir med ad gera hana til ad vekja okkur inn i daginn i ndvitund.

- begar pu vaknar, leggdu hond a hjarta pitt. Einbeittu pér ad l16fa pinum og hjartslaetti.
- Andadu inn og segdu: Godan daginn xxxx (pitt nafn) eda Gédan daginn, ég elska pig xxxx (pitt
nafn)
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- Einbeittu pér ad pvi ad upplifa hvernig petta feer pig til ad lida. Athugadu hvort ad pu getir komid
godvild og forvitni inn i lidan pina. Hafdu i huga ad pad er ekki til nein rong eda rétt lidan.

- Treystu pvi ad pu sért ad planta fraejum naerveru og samudar fyrir pig og ad pessi frae muni vaxa
og styrkja sjalfsast pina.

Ef pu venur pig 4 ad heilsa sjalfum pér med ast a8 hverjum morgni geta pessar fyrstu stundir dagsins
umbreytt pvi sem eftir lifir dags, lifi pinu og lifi annarra. Sja link par sem Shauna Shapiro lysa pessari
afingu: https://youtu.be/CqgxNevDwMM4

Mannud felur i sér stadfestingu a pvi ad i grunninn eru allar manneskjur eins i grunnporfum sinum og
[6ngunum til ad fordast pjaningar. Hun felur lika i sér ad vidurkenna aé mistok eru hluti af lifinu og ad
allir upplifa pau. A6 vidurkenna pad getur hjalpad okkur ad minnka 66ryggi okkar, pvi vid erum ekki ein
eda adskilin frd 68rum heldur eigum vid mun meira sameiginlegt en ekki.

A hinn béginn er grundvéllurinn ad heilbrigdu sambandi okkar vid adra byggt 4 6ryggi, trausti og &
porfinni ad tilheyra einhverjum.

Visindamenn hafa komist ad pvi ad sambond par sem fadmlag og snerting eru til stadar hafa tilhneigingu
a ad vera sterkari og varanlegri.

A0 fa pétt fadmlag ddur en vid forum inn i streituvaldandi adstaedur getur hjalpad okkur til ad slaka 4 og
réa okkur. Astaedan fyrir pessu er st ad pegar vid fddmum eda kyssum astvin okkar haekkar
oxytésinmagnid i blédi okkar. betta 6fluga hormdn er oft kallad “bindingarhormdnidé” vegna pess ad pad
studlar ad tengingu i sambondum, par @ medal milli maedra og nyfaeddra barna peirra.

Knus er sammannleg tjaning okkar. Knus gerir okkur hamingjusamari, heilbrigdari og baetir sambdnd
okkar!

Tjadu ast pina og studning med pvi ad knusa einhvern i dag!
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