STOPPADU OG
HLUSTADU

Stoppadu ad gera pad
sem pU ert ad gera og
hlustadu & hlj6din i
kringum pig. Hvada hlj6d
heyrir pa?



GODUR ENDIR

Oft pegar pu hefur
ahyggjur pa hugsar pd um
hversu slaemt allt getur
ordid. Prufadu i stadinn
ad segja sdgu en hafdu

endinn jakvaedan.



Dragdu djapt inn andann
nokkrum sinnum, alveg nidur
i maga. Andadu inn & medan
ba telur upp ad 4 71 huganum,
haltu andanum og teldu upp
ad 2, og andadu Gt a medan

bl telur upp ad 6



UPPAHALDS
STADUR

Hugsadu um stad par sem
bér lidur vel, ert réleg/ur
og gléd/gladur. Hvernig
l[itur pessi stadur Gt?
Hvernig er lyktin par? Hvad
heyrir pd par? Hvernig
[idur pér pegar pl ert par?



AHYGGJUBROK

Skrifadu eda biddu
einhvern fullordinn um ad
skrifa fyrir pig hverju pua
hefur ahyggjur af. Hvad
bd gerir pegar pa hefur

ahyggjur og hvernig pu
losnar vid ahyggjurnar.



TALA SAMAN

Ef pa ert hreedd/ur eda
stressud/adur, pa er
stundum gott ad tala um
ad pad. Best er ad tala
vid einhvern fullordinn
sem pa treystir. Prufadu

betta og athugadu hvort
bér lidur betur vid pad.



HUGSADU UM
PAD

Ertu ad hugsa um hvernig
eitthvad gaeti farid illa?
Prufadu ad hugsa um hvernig
bad gerist venjulega. Til
daemis 1 stadinn fyrir ad
hugsa “Eg er hraedd/ur um ad
missa af streeté”, hugsadu pa
frekar “ég hef aldrel misst af
straeto”.



HREYFING

Prufadu ad losa pig vid
kvida med pvi ad hreyfa
kroppinn. Prufadu til
daemis ad dansa, gera

efingar eda hlaupa.

Hugarfar ©



HLUSTADU A
TONLIST

Settu & uppahalds
tonlistina pina. Reyndu ad
hlusta eftir einhverju einu
hlj6dfaeri eins og trommum

eda gitar eda syngdu med.



GERDU EITTHVAD
SKEMMTILEGT

=0

Gerdu eitthvad sem pér
bykir skemmtilegt. Til
daemis spila spil, lesa bdk,

lita eda horfa & kvikmynd.



GEFBU kNUS

Ad gefa knlds getur minnkad
ahyggjur og kvida. begar vid
kndsum einhvern sem okkur
bykir veent um sendir likaminn
okkar “gledihormén” 1 heilann
okkar og vid verdum roélegri
og lTdur betur.



NEFNDU 3
HLJOD SEM PU
HEYRIR

Reyndu ad finna 5 hlj6d sem
bd heyrir. Kannski heyrir
pd bila keyra fyrir utan,

hund leika sér eda einhvern
ad tala 1 naesta herbergi.

Hvada heyrir pa?



NEFNDU 5 HLUTI
SEM PU SERD

Reyndu ad finna 5 hluti
sem pU sérd. Kannski
sérdu malverk a8 veggnum,
kisu Gti eda fugl upp 7 tré.

Hvad sérdu?



KREISTU
EITTHVAD

Stundum pegar vid erum
kvidin eda med ahyggjur er
gott ad kreista eitthvad. Til

daemis geeti verid gott ad

knlisa kodda eda kreista

stressbolta.



GERDU LISTA

begar vid erum stressud
er gott ad gera lista yfir
hluti sem ég get stjornad.
Til deemis “ég get stjornad
hvad ég segi” eda “ég get
laert fyrir profid”



Hueartar ©

Hlatur er besta medalid
sem vid eigum. begar
okkur 11dur illa er oft ndg
ad gera eitthvad sem laetur
okkur hlseja eins og horfa a
fyndid vided eda gera
eitthvad skemmtilegt.



TELJA
AF TURARAK

begar vid erum foést 1
ahyggjum er oft gott ad
trufla hugann okkar og
telja afturabak hesegt fra

0-10 eda lengra ef pd

getur.



TEIKNADU MYND

begar pa ert kvidin/n eda
med dhyggjur er stundum
gott ad teikna mynd af puvi

sem pu ert ad hugsa um.

Hugarfar ©



