Samkenndarhlé —
Hvernig get ég hlu0 ad mer?

=

Sigmundsdéttir
- Salfredingur og navitundarkennari



Priggja prepa
andrymi




Hvernig finnum vid fyrir kulnun?
Venjulega er pad
« Gremja
e Pirringur
« Einbeitingarerfidleikar
« Skortur a ahuga
 Fordast
« Einmanaleiki
+ Ahyggjur
 Svefnerfidleikar



Uppgjafarspirallinn

Svefntruflanir - Preyta

. T TR T Ty basnie s aaan o o s g TS e o — -




Pad sem vid notum i dagtil ad vinna gegn
kulnun og preytu

« Ad hugsa um sig; fara i likamsrakt, hitta vini, taka fri

» Fylgjast med pvi sem vid gerum; hugsunum okkar, ath6fnum og
taka eftir breytingum sem verda

« Nota HAM og skora a hélm pad sem kemur innan fra; neikvadar
hugsanir, viohorf og hugsanaskekkjur (forritunarvillur)

» Fylgjast med pvi sem vid erum ekki ad gera — hverju erum vid ad
sleppa?



En er petta n6g? \

« Og hvernig forum vid ad pvi ad velja?

Pegar hugsanir okkar Og grunn hugmundir um hvad vid
eigum ad gera togast a vid porf okkar fyrir ad hlta ad
okkur?

« Getum vid sett eitthvad inn i lif okkar sem hjalpar, an pess ad
bad upplifist sem vidboétar alag?

« Skodum pad...



Hvad er samkennd
og samkennd i eigin gard?

« Samkennd er getan til ad skilja og upplifa tilfinningar annarra og
a sama tima ad deila hlyju og gddvild - 6sk um ad lina pjaningar

- Samkennd i eigin gard er ad koma fram vid sjalfan sig og hlla
ad sér a sama hatt og vid myndum hlia ad gédum vini
= Adrir paettir samkenndar i eigin gard eru:
o Vilji til ad gera eitthvad sem hjalpar okkur — gddvild
o Pad er sam mennskt ad pjast, hluti af lifinu — mannlegt edli

o Tilad geta brugdist vid med samkennd purfum vid ad vera medvitud um
ad vid pjaumst - nGvitund



Af hverju samkennd i eigin gard?

« Synir sterk tengsl vid vellidan (Neff & Germer, 2013)

= Dregur Ur neikvaedu hugarastandi; punglyndi, kvida, streitu og
skomm (Johnson & O‘Brien, 2013; Zessin, Dickhauser & Garbade, 2015)

= Eykur jakveett hugarastand; hamingju, lifsanaegju og bjartsyni (Neff,
Rgde &JKirkpatrick, §OO7) 2 e 4

= Bxtt likamleg heilsa (Friis et al., 2015; Hall o.fl,, 2013)
= Dregur Ur kulnun i umonnunarhlutverki (Singer & Klimecki, 2014)
= Minni likur a ad préa med sér afallastreitu (Hiraoka o.fl,, 2015)

= Og med pvi ad umveg’a sarsauka med samkennd, dregur Gr
nelkvadu hugarastandi a medan jakveett hugarastand eykst



Samkenndarhlé

« Er moguleiki a ad snda sér ad, - og veita meiri athygli i stadinn
fyrir ad flyja eda fordast. Ad verda enn pa meira medvitud/adur
um hvad er ad gerast hja pér, jafnvel i mesta annrikinu og undir
mestu pressunni, - petta hjalpar okkur ad sja skyrar hvad er ad
gerast - Navitundin

« En pad er naudsynlegt ad finna fyrir sarsaukanum til ad geta
synt sér samkennd

« Er moguleiki ad leitin ad hléinu sé ekki auka athofn, - heldur
moguleiki pegar pu bidur a linunni, a raudu ljosi, ganga med
medvitund a milli herbergja

- Geturdu stigio eitt skref til hlidar, hltd ad pér, synt pér samkennd
af pvi ad pu pjaist
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