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Svefn

[ fyrsta hlutanum er talad um grunnpeetti svefns og byggdur er upp fradilegur
bakgrunnur, reynt er ad blanda inn i athyglisverdum pattum sem létta & fraeedslunni og
nd pannig athygli. Hugsanlegar orsakir svefnvandamala eru raktar pannig ad
einstaklingurinn geti tengt sina eigin reynslu vid fredsluna. Pvi nast er farid i
afleidingar pess ad sofa ekki, en jafnframt 16gd ahersla & ad allt er petta
einstaklingsbundid. I 68rum hluta kennslunnar er farid i svefnlyf, afengi og vimuefni
og ahrif peirra & svefn. LOgd er ahersla & ad svefnlyf geti verid naudsynleg en
mikilveegt sé ad endurskoda notkun peirra reglulega. Eins er einstaklingum bent & ad
afleidingar svefnlyfjanotkunar eru mjog apekkar afleidingum pess ad sofa ekki. pPa er
fjallad um svefnbaetandi rad, lifsstilsbreytingar og ahersla 16gd a ad finna lausnir sem
henta hverjum og einum og ad einstaklingurinn upplifi ad hann radi ferdinni. | sidasta
hlutanum er notud hugraen atferlismedferd og skjolstedingum kennt ad na tokum a
hugsunum og hegdun sem valda svefnvanda. [ kennslunni er hvatt til umraedna og
pannig na skjolsteedingarnir enn frekar ad tengja eigin reynslu vid pad sem verid er ad
tala um og jafnframt halda athyglinni vakandi.

Streita og bjargrad

Vid byrjum a pvi ad spyrja hvad streita sé? Forum i oOtta-flotta vidbragdio og svo i
lifedlisfreedi streitunnar, p.e. hvad er pad sem gerist i likamanum. Redum helstu
streituvalda i okkar pjoofélagi i dag. Greinum & milli hvad gerist vid streitu i
likamanum og hvad getur gerst vid langvarandi streitudlag p.e. hvada sjukdémar
préist o.s.frv. Raedum streitukdrfuna. Forum yfir bjargrdd og visum par i adra
fyrirlestra og i slokun- og streitustjornun sem flestir okkar skjolsteedingar fara i. pad
bjargrad sem vid forum nanar i er hreyfing og pjalfun og visum vid i hinn
fyrirlesturinn okkar hvad pad vardar.

Anrif hreyfingar a andlega lidan

Segjum fra nyrri rannsékn um jakveedar nidurstddur pjalfunar & milt- medalmikio
bunglyndi. Reedum hversu mikid purfti ad pjalfa til ad na arangri. Segjum einnig fra
ahrifum pjalfunar & streitu og kulnun. Vérpum fram spurningunni: Af hverju virkar
pjalfun? Raedum hvad gerist i likamanum vid pjalfun. Tokum fyrir hvernig a ad
polpjalfa. Hvad er edlilegur hvildarpuls? Hvad er hdmarkspuls og hvernig breytist
hann med aldrinum? Hvad er att vid med pjalfunarpulsi? pjalfunaradferdir. Endum &
pvi ad reda ad pjalfunin skili sér hvort sem pad er gaman eda ekki p.e. ahersla a
lifedlisfraedilega pattinn en ad sjalfségou ad reyna ad finna pjalfunarleidir sem vid
héfum lika gaman af.
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Matarzdi og andleg lidan

Mataraedi hefur ahrif a lidan okkar og fjolbreytt og hollt faeduval er lykilinn ad baettri
lidan, baedi andlegri og likamlegri. [ fyrirlestrinum er farid yfir ahrif mataradis og
maltidamynsturs a andlega lidan okkar par sem heilbrigdur lifstill helst gjarnan i
hendur vid hollt, fjolbreytt og gott feeduval. L6gd er dhersla & mikilvaegi reglulegra
maltida, bent & hvada ahrif mismunandi feedutegundir hafa & lidan okkar tengt kvida
og punglyndi. Einnig eru reedd tengsl mataradis og lyfja og hvada ahrif pad hefur &
neringarastand og pyngd.

Jafnveegi i daglegu lifi

Hugmyndafraedin sem 16gd er til grundvallar i pessum fyrirlestri er ad jafnveegi purfi
ad vera milli eigin umsjar, starfa, tomstundaidju og hvildar til ad vid hdldum godri
heilsu og lifsgledi. bad sem vid viljum ad folk fai Gt ur pessum fyrirlestri er m.a. ad
pau 6dlist nyja syn & daglega idju. Fai vitneskju um hvad felst i jafnveegi i daglegri
idju og hvernig pvi er vidhaldid. Hvad veldur ojafnveegi. Hvad geri ég til ad na
jafnvaegi i daglegri i0ju. Einnig er farid yfir i hvada ,,hlutverkum® folk er, hvada
vidfangsefni tilheyra hverju hlutverki fyrir sig, hvada hlutverk eru einstaklingnum
mikilvaeg og er hann ad nota orku sina og tima i pessi mikilvaegu hlutverk.

Punglyndi, einkenni og bjargrad

Farid er i margvisleg einkenni punglyndis og ahrif pess & daglegt lif og skilid a milli
venjulegrar depurdar og punglyndissjukdoms. Helstu ahaettupeettir eru skodadir og
einnig ymis bjargrad og medferd vid punglyndi.

SamskKipti

Fraedsla um samskipti. Synt myndband um mismunandi framkomu. Farid yfir peetti
sem geta audveldad eda hindrad samskipti.

Verkefnavinna.

Kvidi, einkenni og bjargrad

I timanum er fjallad um edli kvida, einkenni og bjargrad. Ahersla er 16gd & ad kvidi er
edlileg tilfinning og ef hann er i hofi og undir godri stjorn getur hann verid hjalplegur
og aukid skerpu og getu einstaklingsins. Sagt er fra helstu kvidaroskunum og fjallad
sérstaklega um feelni. Kvidinn er einnig skodadur Gt fra hugrenni nalgun og komid
med deemi sem sett er inn i fimm-patta likanid.
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Félagsfeerni

Fjallad er um hvad liggur til grundvallar félagsferni. Farid er inn & atridi eins og oyrt
samKkipti, tilfinningalega stjornun, sjalfspekkingu og peetti sem geta hindrad
arangursrik samkipti. Reynt er ad koma til moéts vid parfir hopsins hverju sinni og
reeda bjargrad i samraemi vid pad.

Minni og einbeiting

Farid er inn & paetti sem geta haft ahrif & minni og einbeitingu. Einnig er fjallad um
tengsl vid andlega og likamlega lidan. bad er ekki 6edlilegt ad einbeiting minnki og
folk eigi erfidara med ad muna pegar pad er ad glima vid andleg eda likamleg
veikindi. Bent er & leidir til ad baeta minni og einbeitingu.

Tengsl

Reett er um tengsl milli barns og umonnunaradila pess a fyrstu aviarunum og
hugsanlegar afleidingar fyrir tilfinninga- og félagsproska. Ef pessi grunnur er
6fullnzegjandi getur viokomandi att erfidara med ad bregdast aféllum og missi sidar i
lifinu. Markmidid med pessari freedslu er ad styrkja innsai og samhyggd badi med
sjalfum sér og 6drum, pegar uppvaxtarskilyrdi hafa verid erfio.

Ad lifa i ,,ntainu®

I pessum fyrirlestri er arvekni eda vakandi naervera kynnt. Markmidid med arvekni er
ad baeta tengslin milli hugar og likama. Athyglin er dregin mjuklega ad 6énduninni til
ad finna hvort eda hvar spenna eda verkir sitji i likamanum. Lera ad setta sig vid
pad sem er. pessi adferd eflir vitund okkar og styrkir edlilegar varnir og Urradi.
Einnig audveldar han okkur ad taka patt i lidandi stund.

Vakandi nervera er talin draga Ur likum & endurteknum

veikindum.




