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Skiptir tulkun mali?

@ VINDURINN?
»D @ KOTTURINN?

@ INNBROTSbPJOFUR?
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Mismunand]
- tilfinningar?
- hegoun?



Adstaedur

Atvik

Hegdun
min eda
annarra

Hugsun

Athygli

Skilningur
Merking
Tulkun

Vidbrogd

Lidan
Hegdun

Likams-
vidbrogd




Adstaedur

Gagnryni

Hugsun

"Pad er ekki
réttlatt ad
kenna mér

um petta”

“"Alltaf klddra
ég 6llu”
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Vidbrogd

Reidi



pegar okkur lidur illa, haettir okkur til ad festast &

REYKJALUNDUR

I neikveedum hugsunarheetti.

Allt-eda-ekkert hugsunarhattur
Oréttmeetar alhaefingar
Neikvaed rorsyn
Dreqid ur pvi jakveeda
Skyndialyktanir
Hugsanalestur
Hrakspar
Ykjur og minnkun
Hormungarhyggja
Tilfinningarok
Osanngjarn samanburdur
Uppnefni
Sjalfmioun
Oraunhaef bod og bonn
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Hugsanaskekkjur REVKJALUNDUR

® Hugsanaskekkjur geta orsakad vanlidan t.d. “svart-
hvitt” hugsunarhattur, alhaefingar, eda ad taka bara
eftir pvi neikvaeda.

® Heegt er ad pekkja hugsanavillur og sja vio peim.

® Lita fremur & hugsanir sem tilgatur en staoreyndir.
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Kortlagning — skilja sig REYKJALUNDUR

endurhzfing

Reynsla i bernsku eda sidar

J

Kjarnaviohorf

( Lifsreglur )

Draga sig i hlé/ *
einangrast Kvelkja Kvidahugsanir

\ ' /
bunglyndi Kvic’SD
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nidurrifshugsanir Flotti/ foroun




C

Kjarnaviohorf og lifsreglur WAL

Kjarnavidhorf og lifsreglur motast oft i aesku en geta lika
breyst snogglega t.d. vio afoll.

Tokum vyfirleitt eftir pvi sem stydur kjarnavidhorfio.
Holdum i lifsreglurnar til leidsagnar.

Kjarnavidhorf endurspegla vidvarandi vidhorf til manns
sjalfs, lifsins eda tilverunnar og framtidar.
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Daemi um béhjalpleg kjarnavidhorf =

,Eg er svo vitlaus.”
,Eg skipti ekki neinu mali.“
,Engum getur pott veent um mig.”

,Eg er vond manneskja.”
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Kjarnaviohorf - Lifsreglur C

REYKJALUNDUR
endurha fing

broum med okkur lifsreglur sem leidbeina okkur hvernig
best er ad lifa lifinu til pess ad geta haldio vornum uppi
fyrir sjalfsmat okkar

Vernda okkur fyrir pvi sem vid teljum sannleikann um
okkur sjalf — fyrir neikveedum kjarnaviohorfum

beer eru oft a formi &g verd“ ,ég ma ekki“, ,ef ég geri |F

betta....pa" THEN

JEg verd alltaf ad standa mig best.*

JEg ma aldrei gera mistok.*

,Eg ma aldrei syna tilfinningar innan um adra.*
JEg verd alltaf ad gera pad rétta.”
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REYKJALUNDUR

endurhafing

Kjarnavidhorf
“Eg er einskis virdi”

“Eg er aumingi”

!

Lifsreglur
“Ef félk kynnist mér, pa kemst pad ad pvi hversu gagnslaus ég er og pad hafnar mér”

“Eg verd ad vera g6d i 6llu sem ég geri, annars kemur i 1jés hversu mikill aumingi ég er”

!

Sjalfvirkar hugsanir

“Eg er leidinleg. Eg veit ekkert hvad ég & ad tala um. Félk heldur ad ég sé heimsk. Eg er
misheppnud. Honum likar ekki vid mig...”




Kjarnavidhorf

h

Eg er einskis virdi.

h

Lifsreglur
Ef ég stend mig ekki pa verdur mér hafnad.
Ef ég geri hlutina ekki hundrad proésent hefur mér mistekist.

v
Sjalfvirkar
hugsanir
Eg verd 6rugglega
Sefur af sér g \atin farig 9 Dopur og
n ;
leikfimitimaog — UL —2 |eid.
. Eg & ekki skilid ad
Halli kvartar
: vera hér.
vi0 hana.
Hann hefur engan
ahuga a mér.

Og hver er hegdunin?
Er hun hjalpleg eda vidhaldandi?
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endurhzfing



Daemi — vidhaldandi hegdun é

REYKJALUNDUR

endurhafing

Neikvaed lifsreynsla
Einelti i skola

¥

Neikvaed kjarnavidhorf
Eg er leidinleg

A 4

Ohjalplegar lifsreglur
Folki verdur ad lika vel vid mig, ef ekki pa verdur mér hafnad
"Ef ég er ndgu nice pa fitta ég inn”

A 4

Neikvaed hegdun
Passar ekki sin mork, sinnir pérfum annarra of mikid a eigin kostnad




Vidhaldandi paettir J\“

endurhafing

Pad sem vidheldur éhjalplegu kjarnavidhorfi okkar i dag eru hlutir
eins og:

Hvernig vid lesum ur upplysingum ur umhverfinu
e  Veljum ur pad sem vekur athygli okkar

e  Tokum eftir pvi sem vid eigum von a og tulkum eins og i
samraemi vid pad vid buumst vid.

e Tulkun a pvi sem a sér stad i kringum okkur 6\
vidheldur ohjalplegu kjarnavidhorfi ’ \
\

Hvernig vid hegdum okkur til ad uppfylla 6hjalplegar lifsreglur

S



Viohaldandi hegoun C

REYKJALUN DUR
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Fordunarhegdun
Ad reyna ad koma sér undan adsteedum — flyja eda fresta.

Oryggishegdun a

Ad meeta adstaedum en gera “varudarradstafanir’ s.s.
begja, horfa nidur, sitja nalsegt dyrum, endurtaka i
huganum....

oK ! ,/,;—P’fﬁ@
Okkar leio til ad tryggja oryggl @%{9 [CeenTRE
okkar en ...
vioheldur kvioanum til lengri
tima.
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endurhafing

Sjalfsvinna

Erum ao breyta
gamalgronum mynstrum i
undirmedvitundinni,
taugabrautum sem eru
vanar ad virkjast undir
akveonum
Kringumstaeoum

Tekur tima, parf
pbolinmaedi

Nytt hjolfar
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endurha fing

Allra fyrsta skrefid er aukin medvitund, ad taka
eftir, gripa sig

 Eins og pi0 takid eftir hvernig litid barn hegdar sér

— takid eftir med forvitni, athygli en deemio ekki,
skammio ekKki

* Breytist ekkert ef vid eru 6medvitud um pad
/tokum ekki eftir pvi
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https://youtu.be/qQbx2haVfMU?feature=shared
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Pegar pid takio eftir erfidri lidan er gott ad: vl
e Skrifa hugsanirnar nidur

 Koma ordi a tilfinninguna
e Atta okkur & hegduninni

Thoughts Feelings

)

Behaviours




HAM - ACT
Proun heilans (edli hugsana)
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ACT C

Acceptance and commitment therapy B s

e Sem deemi:

« Ef vid ottumst hofnun, pa komum vid i veg fyrir pad meo pvi
ad fordast ad tengjast folki

« Stundum getur kostnadur fordunarhegdunar ordid mjog mikill

« Med pvi ad vera medvitud um hugsanir okkar og aftengja pa
faum vio teekifaeri til pess ad styra hegdoun okkar pratt fyrir
hugsanirnar




Sampykki
Gangast vid

Aftenging

Tenging vid
lidandi stundu

Salraeenn

Sveigjanleiki

Thugandi sjalf

Gildi

Markviss
hegdun

REYKJALUNDUR
endurhzfing
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Mikilvaegt
a0 taka
eftir

hugsunum
sinum

* Er pessi hugsun ad faera mig nzer eda
fjarleegja mig markmidi minu?

* Er hugsunin hjalpleg?
* Er hugsunin s6nn eda 6s6nn?

* Mikilvaegt a0 taka eftir hugsunum
sinum og meta sannleiksgildi peirra

* Er ég fost a 6ngli hugsunarinnar?

(hooked on a feeling) .

* Hvad geri ég til ad takast a vid
hugsanirnar og tilfinningar sem peim ,
fylgja?

* Urt6luvél hugans . s



Hvada ohjalplegu adferdir notum vid til ad stjorna tilfinningum okkar

Fordast a0
hugsa um
hlutina

Rakka sig
niour

Fresta
hlutunum
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Hvao gerist ef ég bid pig ad hugsa
EKKI um eitthvad?

Hversu
mikla e g e gy
stjorn

hofum vid

o)

e Algengt ad nota mat eda drykk
til ad fordast tilfinningar sinar

e AQ fordast eda fresta pvi sem
vid kvidum fyrir eda hofum
ahyggjur af.

e Leita lausna i huganum, t.d.
med pvi ad hafa ahyggjur, asaka
a sjalfa sig, adra eda umheiminn

e Gott ad minna sig @ markmid

h U gS Uunum sin og velta fyrir sér hvort pad

ad fordast eda ad fresta

akvednu verkefni verdi til pess
O k ka r ? ad vid nalgumst markmid okkar
’ eda fjarlaegjumst pau.
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Sushi lestin REYKJALUNDUR
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¢ Internal struggles




HAM - ACT

Hugsanir & Tilfinningar
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Er hamingjan
varanlegt
astand?
* Erum ekki forritud til ad
vera hamingjusom

e Erum forritud til ad lifa af

* Hamingjan mun aldrei
vara nema i skamma stund

* Meiri likur a ad vidhalda
hamingju ef vid pekkjum
gildi okkar og markmid
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Happiness myths EYKIALUNDUR



https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=93LFNtcR1Ok&t
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Aftenging (defusion/ unhooking) ]L

DEFUSION

Looking at thoughts, rather than from thoughts




Hvad er aftenging L

endurhafing

Vandinn er ad vid festumst i hugsunum okkar - ekki ad
baer seu rangar

Erum of fost i peim 1 stad pess ad horfa a peaer og
skooda peer.

Aftenging gengur ut a ad horfa a hugsanir og pad purfi
ekki ao taka peer svona alvarlega 6llum stundum.

Hugsanir eru ekki algildur sannleikur.
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Markmidid med aftengingu L

Ekki gera raod fyrir ad per lidi vel ef pu notar pessa
aoferd. Ma vera, en markmid er ad pu fokusir a pao
sem skiptir mali

Ekki adferd til ad stjorna hugsunum heldur er
markmidid ad viourkenna paer

Engin adferd er fullkomlega skotheld

Aftenging mun ekki koma i veg fyrir ao erfioar
hugsanir komi upp aftur og aftur




@
. B
Afing REVKIALUNDUR

endurhzfing

,Eg erad hugsaad éger.....

,Eg tek eftir ad ég er ad hugsa ad éger ......




Dami um adferdir til ad taka ekki C

REYKJALUNDUR

hugsanir sinar of alvarlega -

pakka fyrir sig. Segja vid hugann:
,1akk fyrir ad minna mig a petta“, ,Takk fyrir pessa hugsun,
betta er mjog upplysandi, , Takk fyrir ad deila pessu med
mér“, ,Er pad ja? En spennandi”

Heimskuleg rodd
pessi adferd hentar vel vid endurteknar prahyggjukenndar
hugsanir

AQ lita svo a ad “hugurinn” eigi sér ytri tilveru, sé nanast adskilin
persona Gefa huganum nafn

“Eg er ad hugsa med mér...” eda “Eg tek eftir ad ég er ad hugsa
med mér...”


https://thehappinesstrap.com/unhooking-from-difficult-thoughts-or-feelings/

@
L
REYKJALUNDUR
endurhzfing

Totally caught up in thoughts OBSERVER MODE




®
-
Fleiri leidir L
REYK]ALclri‘[J\'IthﬁgR
Tala mjog haegt - jafnvelt breyta hljomfallinu (karoke)
Syngja hugsanir/segja paer med skritinni roddu

Hversu gomul er hugsunin?

Hefur einhver sagt petta vio pig? Ef hugsunin hefdi rodd,
hvernig mundi hun vera?

Einfaldlega taka eftir hugsunum sinum og nota til pess
adferdir nuvitundar

Sushi lestin

Takk heili

Stroggl vio hugsanir



https://www.youtube.com/watch?v=tzUoXJVI0wo&list=PLeIKz3XxJZjqHXd5AYqeafhmXcGnFaK7E&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=206WtwEyqzg
https://www.youtube.com/watch?v=NdaCEO4WtDU
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¢ The unwelcome partyguest




>
ACT - Acceptance and commitment C
therapy ST

e Sem deemi:

« Ef vio ottumst héfnun, pa komum vio i veg fyrir pad
med pvi ad fordast ad tengjast folki

« Stundum getur kostnadur fordunarhegounar ordid
mjog mikill

« Med pvi ad aftengja hugsanir okkar faum vio taekifaeri
til pess ad styra hegoun okkar pratt fyrir hugsanirnar
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Tilfinningar og salraenn sveigjanleiki wwauou
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Tilfinningar eru edlilegur hluti af tilverunni og REYKJALUNDUR
geta haft ahrif a heilsu, samskipti og lifshamingju.

Haegt er ad lysa tilfinningum og lidan med einu
ordi eins og depurg, sorg, reidi.

Mismundandi hugsanir tengdar sama atburdi
geta leitt til margskonar tilfinninga og hegdunar.
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Tengsl hugsana og tilfinninga REYKIALUNDUR

endurha fing

| hvert sinn sem pu finnur fyrir tilfinningu pa er
oftast einhver hugsun sem kemur a undan.

HUGSANIR < >  TILFINNINGAR

/
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Saekjum i sumar tilfinningar KEYKIALUNDUR

endurhafing

YRSA SIGURDARDOTTIR

vr secs er { hetminum” Times Literary Supplement um Ok

MILLION
DOLLAR
BABY

A hulu 0RIGINAL
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Erfid tilfinning eda pjaning REYKIALUNDUR

Ekki tilfinningin sem er vandamalid, heldur su pjaning sem
hlyst af henni/ viohorf okkar til tilfinninganna.

Allt i menningu okkar kennir ad lykillinn ad hamingju se ad
stjorna upplifunum okkar og losna vio alla vanlidan

HG6fum minni stjornun par & en vio teljum okkur hafa

- Hofum hinsvegar mikla stjornun a pvi hvad vido gerum

Samt reynum vid eins og vid getum ad losna vid erfidar

hugsanir og tilfinningar

* 0g finnst sem okkur hafi mistekist pegar pad gengur ekki eftir
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https://www.youtube.com/watch?v=rCp1l16GCXI

@
Af hverju lidur mér svona? J\“

endurha fing

 Hjalpleg hugsun??

 Grufl er liklegt og pa er gott ad:
e Aftengja hugsanir
e Jardtengja okkur

Tilfinningin situr eftir
Vidurkenna hana med samkennd (self-compassion)
Nota gildin sem attavita sem styra hegduninni
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Tilfinningin sem bandamadur REVIALUNDUR

urhafing

Vidurkenna tilfinninguna

Hvernig getur hun hjalpad pér
-skilabod

"

Nytum orkuna sem fylgir henni

— margar tilfinningar eru hladnar orku, get ég nytt hana?

—adrar tilfinningar draga ur orku, get ég nytt pad i t.d.
nuvitund?
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8 gé0dar adferdir til ad =fa N
okkur i a0 vidurkenna tilfinningar L

REYKJALUNDUR

endurhafing

Taka eftir tilfinningunni

Anda inn i hana og i kringum hana

Penja tilfinninguna Ut og bua til rymi fyrir hana

Leyfa henni ad vera (sama hver skodun okkar er)

Hvernig litur tilfinningin Ut

Tilfinningin veitir okkur upplysingar um ad vid séum edlileg med
edlilegar tilfinningar. Og ad svona lidur okkur pegar pad er bil a milli
oska okkar og raunveruleikans

Synum samkennd, setum hond a likamann par sem tilfinningin er til
bess ad gera rymi fyrir hana

Vikka vitund, lifid er eins og svid - erum buin ad hafa kastarann a

bessa tilfinningu nu setlum vid ad kveikja a 6llum hinum ljésunum



HAM - ACT
Gildi og markmio
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Um gildi L

Gildi varda pad sem pig langar allra mest ao
standa fyrir sem manneskja

Hvernig pu vilt haga peér i dagleqgu lifi

Gildi eru ekki um pad sem pig langar i eda
pann arangur sem pu vilt na - Pau varoa
hegoun




AJ rydja hindrunum ur vegi i

endurhafing
reynir eitthvad nytt

nema | skamma stund

,,h ef" san N

markmioum ykkar (t.d. Valpunktinn).
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GILDIN MIN C

AWAY TOWARDS REYKJALUNDUR

endurhzfing

Situation(s)
Thoughts & Feelings




Gildi og markmio

* Gildi eru eins og kompas sem visar
okkur leidina og gefur lifi okkar
tilgang.

* Gildin veita okkur hvatningu og styrk
til ad gera pad sem raunverulega
skiptir okkur mali.

* Gildin baeta litum i lif okkar pegar
bad skortir tilgang og gledi.

e Pegar pu hegdar pér i samraemi vid
gildi pin veita pau pér fullnaegju og
tilfinningu um ad pu sért su sem pu
vilt vera og hagir lifi pinu @ pinn hatt
og hegdir pér eins og sa/su sem pu
vilt vera.




Gildi og markmio 3

REYKJALUNDUR
endurhafing

Markmid: Gildi:

e Synavirdingu

e Vera astrik/astrikur

e Vera hjalpsom/samur
e Vera heidarleg/ur

e polinmaedi

e pakklaeti

e HugrekKki

e /vintyragirni

e Njotavirdingar

e \era elskud/elskadur
e Akvedin vinna

e Hjénaband

e Eignast hus

e Eignast jeppa

e Mennta sig

e Hlaupa half marapon


https://www.youtube.com/watch?v=T-lRbuy4XtA
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REYKJALUNDUR

endurhafing




Nokkur gildl

Satt/ur

AEvintyragjorn/gjarn
Stadfost/fastur

Sonn/sannur
Umhyggjusém/samur
Samudarfull/ur og syna samkennd
Samstarfsfus

Hugrokk/hugrakkur

Skapandi

Forvitin/n

Hvetjandi

Opinska/r

Einbeitt/ur

Réttlat/ur

Sveigjanleg/ur

Vingjarnleg/ur

Fyrirgefa eigin misgjordir og annarra
Treysta 60rum

pakklat/ur
Hjalpsbm/samur
Heidarleg/ur
Sjalfstaed/ur
18in/n

GOd/ur
Astudleg/ur

Til stadar

Opin/n
Skipulbgd/lagour
Prautseig/ur
GamansOm/samur
Verndandi
Kurteis

Abyrg/ur
Heefileikarik/ur
Stydjandi
Areidanleg/ur
pPolinmod/ur

&
k/
REYKJALUNDUR

endurhafing



@
k/
REYKJALUNDUR

* buert 80 ara gamall/gémul og litur yfir farinn veg. ="
Ljuktu vid eftirfarandi setningar:

,Eg eyddi of miklum tima i ad hafa ahyggjur af.....
,Eg vardi of litlum tima i ad gera hluti eins og.....

,Ef ég gaeti ferdast aftur i tima, pa myndi ég gera ddruvisi
vardandi.....”



Daemi um leid til ad skoda gildi B

REYKJALUNDUR

endurhafing

Tilfinning: Stolt
Atvik sem eg man eftir par sem ég fann fyrir stolti:

Af hverju fann ég fyrir stolti parna? Hvad skipti mig mali? Hvada gildi er a bak
vid tilfinninguna?

Tilfinning: Reidi
Atvik sem ég man eftir par sem ég fann fyrir reioi:
Af hverju fann ég fyrir reidi parna? Hvad skipti mig mali? Hvada gildi er & bak
vid tilfinninguna?

Tilfinning: Kvioi
Atvik sem ég man eftir par sem ég fann fyrir kvida:
Af hverju fann ég fyrir kvida parna? Hvad skipti mig mali? Hvada gildi er a bak
vid tilfinninguna?

Tilfinning: Depurd
Atvik sem ég man eftir par sem ég fann fyrir depurd:
Af hverju fann ég fyrir depurd parna? Hvad skipti mig mali? Hvada gildi er a
bak vid tilfinninguna?
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‘Fra’ 1 att a®
Hegdun sem feerir pig fra pvi sem pd Hegdun sem feerir pig naer pvi se&_bﬂ
raunverulega vilt. Lifir ekki i samraemi vilt. Lifir i samraemi v’r&rpé\%\}h%r{
vid pa manneskju sem pu vilt vera. manneskju sem pu vilt vera.

Hegdun sem er i samraemi

Hegdun semer i >l & od
vid pin gildi

6samraemi vid pin gildi

Val

Erfidar hugsanir og

tilfinningar bin gildi

Krefjandi adstaedur
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‘Fra’ 1 att a®
Hegdun sem feerir pig fra pvi sem pd Hegdun sem feerir pig naer pvi se%_bﬂ
raunverulega vilt. Lifir ekki i samraemi vilt. Lifir i samraemi vt&wpé\Lctn{jThQigR
vid pa manneskju sem pu vilt vera. manneskju sem pu vilt vera.
Tilfinningalegt at
Ofat Markmid AEskileg
Frestunarhneigod Utkoma
Afengisneysla, leita i eitthvad
sem fangar athyglina, foroun
Gildi

_ _ o Foroun
Erfidar hugsanir og tilfinningar K

P

Streita, einmanaleiki
heilsutengdur kvioi, finnst
engum pykja vent um mig,

reid/ur, dopur/dapur, stjornleysi

Krefjandi adstaedur



Gildin.min: ®
N
Sem foreldri - til stadar, ‘
Sem starfsmadur.- toyggur lidzmadur REYKJALUNDUR
}‘
/
/
f’, - Tala vid son minn,
- Tek vaktina en,er gsatt/ur, /
; * ; - Bid vinnufélaga ad,
- Hyzsl 4 vinnufelagana, / adsteda mig mad
- Fe e (adra) Kokusneid / Bse.
) viBvinnufél / - B&91vid yfirmann.
/ 98 maka,
- Fz mér glas eftin /
vinnudaginn /
/
Bedin/n um ag taka gukavaky en bain,
ad lofa syniad fara a skauta (buin/n
ad breyia 1x)
u%m%:égmm&m

vinnufglpgunum,— er i rauninni ekki
ngitt val — vinnan parf @ mer.a@ halda

Tufinningar ~ kw8l - sekfatkennd -
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GILDRAN
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