GO0 raod vio profkvida

Profkvidi tengist:

adstadum - vidhorfum tengdum nami - ésjalfradum hugsunum, oftast neikvaedum - tilfinningum
peim tengdum - hegdun sem hinn kvidni synir i kjélfarid

Hugsanir sem einkennast af neikvaedni og rékvillum:

Alhzefingar — deema sjalfan sig Utfra einstaka atburdum eda hegdun.
Bjogun i vali @ upplysingum — einblina a veikleika; gleyma styrkleika.

Allt eda ekkert hugsun — sja heiminn annad hvort svartan eda hvitan, gleyma graa svaedinu.
Daemi: Eg nae proéfinu aldrei hvort sem er.

Persénulegir hlutir — taka inn a sig hluti; taka 3a sig of mikla dbyrgé.

Draga fljétfaernislegar alyktanir — vera med forspar og fordéma sem eiga ekki vid rok ad
stydjast; deema sig Ut fra imyndudum forsendum. Daemi: Eg er ekki ndgu klar til ad leysa
formulur.

Hvad er til rada med neikvaedar hugsanir?

6 god rdd vid reongum hugsunum:

1. Stopp — ef pu finnur fyrir pvi ad slikar hugsanir eru ad taka véldin, segdu stopp.

Fylltu hugann af jakveedum hugsunum, pad dregur ur kvidahugsunum. Lattu pig dreyma um
eitthvad jakveett.

Sjadu fyrir pér i huganum gdédan arangur. Sjadu pig sem sigurvegara.

Beindu athyglinni ad einhverjum hlut i umhverfinu. Skodadu hann i smdatridum, t.d. mynd a
vegsg.

Hrdsadu sjalfum/sjalfri pér i huganum. Taladu jakveett vid pig i huganum (eins og pu myndir
tala vid vin).

Hugleiddu hvad er pad versta sem gaeti gerst. Er heimsendir i nand?

Tilfinningar — Slékun - 7 god rad

Beindu athyglinni ad andardraettinum — andadu djupt 2-3 sinnum.

Beindu athyglinni ad likamanum. Segdu vodvunum ad slaka a. Fardu yfir 6ll svaedi likamans
(slokun).

Spenntu og slakadu @ vodvum til skiptis (audveldara ad finna slokunina).

Notadu imyndunaraflid og ferdastu i huganum & stad sem pér lidur vel a.



*  Lystu tilfinningunum (verkjunum) fyrir pér i huganum. Hvar eru peer, hvernig eru peer a litinn
og i laginu o.s.frv.

* Stundadu likamsraekt. Eitthvad sem feer hjartad til ad sla orar.

* Leitadu adstodar ef pessi rdd duga ekki. Sérstaklega ef pu finnur fyrir depurd, punglyndi eda
finnst pu félagslega einangrud/einangradur.

Mundu!

Eg er ad gera mitt besta — ég er nég
Atridi sem geta aukid kvida

* Hreyfingarleysi.

* Timaskortur — lélegt skipulag.

* Adgerdarleysi.

*  Fresta/yta fra sér verkefnum.

+  Oreglulegur svefn.

+  Ohollar matarvenjur (sykur, kaffi o.fl.).

« Ohéft.d. i mat, tébaki og afengi

*  Vosbud eda kuldi (sérstaklega ef pu ert preytt/ur).

* brong og 6paegileg fot (sérstaklega ur gerviefnum).

*  Mikid dhorf 4 ofbeldis- og hryllingsmyndir.

*  Hlustun & haveera og skerandi tdnlist.

*  Mannmargir, hdveerir stadir og frahrindandi umhverfi s.s. verksmidjur, flugvellir,
skemmtistadir.

* Umgengni vid folk sem er neikvaett, ddmhart og tillitslaust.



