


4-7-8 ONDUNARTAKNI

Pessi ondunartaekni getur baedi betrumbaett slokun og
svefn. Byrjadu a pvi ad koma pér vel fyrir sitjandi eda
liggjandi.

Andadu inn Andadu ut
um nefid um Mmunninn

4 SEKUNDUR 8 SEKGNDUR

Haltu inn i pér
andanum

-

ENDURTAKTU 4 SINNUM
Athugadu:

Ef bu ert ekki von/vanur pessari 6ndunartaekni gaeti hin framkallad svima.
Fordastu pvi ad zefa pessa dndunartaekni vid t.d. akstur. Ef pu finnur fyrir
svima getur pu adlagad ondunina ad pinni getu og unnid pig upp i 4-7-8

taeknina.



5-4-3-2-1 KVIDA TAKNI

Taktu eftir 5 hlutum i kringum pig. Gaeti verid
penni, blettur & golfinu eda bara hvad sem eri
umhverfinu pinu.

Taktu eftir 4 hlutum sem pu getur snert i
kringum pig. Getur verid harid pitt, golfid eda
hvad sem er sem pu naerd til.

Taktu eftir 3 hljédum sem pu heyrir. Gaeti verid
olga i maganum pinum, andardrattur einhvers
sem er vid hlidina a péer eda umferdin Uti.

Taktu eftir 2 hlutum sem pu finnur lykt af. Gaeti
verid koddinn pinn, lykt af handaburdinum
pinum eda mogulega af mat nalaegt pér.

Taktu eftir 1 bragdi sem pu finnur. Hvernig bragd
er i munninum pinum nuna? Kaffi, tyggjo eda af
pbvi sidasta sem pu bordadir.
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VINNUBLAD UM SAMDYKKI

Eitthvad sem ég a erfitt med ad Leidir til ad sampykkja pad eda ad
sampykkja sleppa pvi.
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Dagsetning
og timi

KVIDADAGBOK

KVEIKJA EINKENNI LAUSN
HVAD VAR AD GERAST LIKAMLEG/ ANDLEG HVAD HIALPADI BER
RETT ADUR EN pU /HEGDUNAR AB ROA bIG NIDUR?

FORST AD FINNA
FYRIR EINKENNUM?

KVIDASKALI

HVERSU MIKILL VAR
KVIDINN A SKALANUM
1-102 (1 = LITILL, 10 =
MIKILL)

Hugearfar ©



VINNUBLAD FYRIR KVIDA

Hvada adstaedur kveikja a kvidanum hja pér?

Hvad getur pu gert til ad lata pér |lida betur i peim adstaedum?

Hvad veldur pvi ad pu naerd ekki ad minnka kvidann i peim adstaedum?

Manstu eftir adstaedum par sem pu varst rosalega stolt/ur af sjalfri/sjalfum
bér?

Hugarfar ®



MATUM KVIDANUM

Eg hraedist...

Utskyrdu:

Hvad er pad besta sem getur gerst?

Hvad er pad versta sem getur gerst?

Hvad er liklegast ad gerist?

Hugarfar ®



DAGBOK

Hvada prju augnablik dagsins i dag viltu muna?

Hvad gerdir pu i dag sem veitti pér anaegju?

Hvernig leid péridag?

Laerdir pu eitthvad nytt i dag?

Hvad langar pig ad gera @ morgun?

Hugarfar ©



8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00
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DJUPONDUN - SKRANING

Dags. og timi Kvidaskali fyrir Kvidaskali eftir
(0-100%) (0-100%)

Hugearfar ©



LIKAMLEG PJALFUN
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UPPAHALDS JAKVAD ORPATILTAKI
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TAKAST A VID OTTANN

Hvad gerir pig stressada/an eda
hraedda/n?

Bjargrad

1. Fara igongu

2.Gera éndunarazefingu
3.Borda holla faedu

4. Likamleg pjalfun

5.Hitta vin/i

6.Sleppa samfélagsmidlum
7.Sleppa fréettamidlum

8

9.

10

1.1

12

1.3

1.4

Um hvad hugsardu pegar pu verdur hreedd/ur?
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SPURNINGAR TIL MIN

1.Fyrir hvad er ég pakklat/ur?

2.Hver er minn mesti otti?

3.Er pessi otti ur fortidinni?

4.Hver eru min gildi?

S5.Hver er ég ef ég tek i burtu titla, menntun og “fjadrir™?

6.Hvad er pad mikilvaegasta fyrir mig i heiminum? Afhverju?

7.Ef ég gaeti gert hvad sem er i heiminum, hvad vaeri pad? Afhverju?

8.Ef ég gaeti breytt einu i heiminum, hvad vaeri pad? Afhverju?

9.Hvert myndi ég ferdast ef peningar vaeru ekki fyrirstada?

10.Ef ég geeti gert HVAD SEM ER, hvad myndi ég gera? Af hverju geri ég pad
ekki nuna?

11.Geri ég hluti fyrir sjalfa/n mig eda til ad poknast ¥d3rum? Utskyrau.
12.Hvada markmid hef ég sett i fortidinni sem ég hef ekki nad? Afhverju nadi
ég ekki pessum markmidum?

13.Eru asteedurnar minzar &yrr ovi ad 2g nadi 24ki rnarkrnidanum minum, i
rauninni afsakanir? Hvernig pa?

14.Er ég satt/ur i minum vinahop?

15.Hvernig er minn fullkomni dagur?

16.A pessum fullkomna degi, hvada tilfinningar vil ég upplifa?

17.Tiu atridi sem mér likar vid sjalfan mig?

18.Prju atridi sem ég vil basta hja mer? Afhverju?

19.Hvad réar mig?

20.Hvar sé ég mig eftir fimm ar?

21.Er eitthvad ur fortidinni sem ég righeld i?

22 Er eitthvad sem ég hef ALDREI sagt neinum? Afhverju ekki?

23.Hvernig er minn fullkomni maki?

24.Er eitthvad sem ég hefdi viljad gera meira af? Afhverju ekki ad byrja ndna?
25.Hvernig var besti dagur lifs mins? Hvernig leid mér og hvernig geeti ég
endurskapad paer tilfinningar?
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TAKAST A VID KVIDANN

Hvad er ad auka kvidann minn?

Hvad get ég gert i pvi? Bjargrad

Folk sem ég get talad vid

Atridi sem gott er ad muna

Hugearfar ©
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Hvernig get ég nad markmidinu minu? Adal markmid

Afhverju langar mig petta?

Hvernig held ég ad lif mitt muni breytast vid ad na pessu markmiai?
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HUGLEIDING

Hef ég tilhneigingu til ad vera upptekin/n af fortidinni eda hafa ahyggjur af
framtidinni?

Hjalpar pad mér i dag ad vera annad hvort upptekin/n af fortidinni eda ad kvida
framtidinni?

Hvada leidir get ég notad til ad vera jardtengdari og verid meira i ndinu?

Hugarfar



HUGLEIDINGAR MANADARINS

Manudur:

Slaemir dvanar sem ég parf ad haetta

Eitthvad sem ég sé eftir ad hafa ekki gert

Eitthvad sem ég laerdi pennan manud

Hvad get ég gert til ad vera betri Gtgafa af sjalfri/sjalfum mér

Hugarfar ®
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Utskyrdu stuttlega hvenaer pu upplifdir pessar tilfinningar

ARERERER
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S.T.O.P. TAKNIN

S - Stopp

Stopp. | pessu fyrsta skrefi leyfum vid okkur ad stoppa og hugleida hvada tilfinningar
eru ad fleeda um likamann okkar nuna. Eru petta stoérar tilfinningar sem spenna upp
varnarkerfid okkar eda er nég ad vid bara stéldrum vid og veitum pessum
tilfinningum athygli.

T - Taktu pasu, andadu

Taktu pasu, andadu. Naest skulum vid rdoa okkur nidur med djupum andadraetti til
ad draga athyglina okkar aftur ad likamanum. Taktu eins mikinn tima eins og pu
barfnast i petta skref.

O - Opnadu hugann

Opnadu hugann. Hugsadu um hvad pu finnur ndna. Byrjadu a likamlegum
einkennum, ertu med hradan hjartslatt, ertu byrjud/byrjadur ad svitna? Faerdu pig svo
ad andlegum einkennum, hvada tilfinningar finnur pu? A8 lokum faerdu pig ad
hugsunum pinum, hvadan eru pessar hugsanir ad koma? Eru paer ad hafa ahrif a
einkenni likamans, eda 6fugt? Hvada hugsanir eru ad maéta vidbrégdin pin? Markmidid
er ad skilja en ekki deema.

P - Pzla og velja

Pzeldu og veldu. Pegar pu hefur farid i gegnum &ll skrefin @ undan, hugleiddu pa
naesta skref. Hvad hjalpar pér i pessum adstaedum? bu velur pad!
Getur pU, naest pegar pu lendir i pessum adstaedum, valid pad aftur?
Liklega parft pu ad fara i gegnum S.T.O.P. mérgum sinnum adur en hugurinn lzerir ad
petta er leidin sem pu parft ad fara.
En pad er allt i lagi, pu ert ad aefa pig.
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ORYGGISAATLUN

Vidvorunarmerkin min Hvad hefur virkad fyrir mig adur

Folk sem ég get hringt i til ad “trufla” mig Folk sem ég get hringt i til ad fa hjalp

Nafn Nafn

simi simi
Nafn Nafn

Simi Simi

Nafn Nafn

simi simi

Nafn Nafn

simi simi

Hvad get ég gert til ad gera umhverfi Ef ad &g barf hjalp STRAX

mitt éruggara

Hringja | neydar-tengilid

Hringja i Vinalinuna,
Pieta eda geddeild

Hringja i Neydarlinuna
N2
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“SELF-CARE” SKRANING

Morgunn

F F L S Kvold
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Dags.

[ dag lidur meér..
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