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HAMBURG

Sjalfsmat: Hvad er pad?
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HHHHHHH

* Hvada virdi vid teljum okkur hafa sem
manneskjur




Hugraen Innsaeispjalfun 9 — Sjalfsmat 4

HHHHHHH

* Hvada virdi vid teljum okkur hafa sem
manneskjur

e bParskodanir sem vid hofum a okkur
sjalfum
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HHHHHHH

* Hvada virdi vid teljum okkur hafa sem
manneskjur

e bParskodanir sem vid hofum a okkur
sjalfum

* Hefur ekkert med alit annarra ad gera
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Lagt sjalfsmat hefur ahrif a lidan

e Oft eru peir sem glima vid gedraskanir einnig med lagt sjalfsmat.
e Lagt sjalfsmat getur ytt undir 6nnur einkenni eins og:

e Sjalfs-efa

e Kvida

* punglyndiseinkenni

e Einmannaleika
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Munurinn a yktu og heilbrigdu sjalfsaliti

| gedrofi upplifa margir (en ekki allir) ad peir séu ofsdttir eda undir pressu. Slikar tilfinningar geta dregid ur
sjalfsmati. Hins vegar upplifa sumir aukid sjalfsalit, sérstaklega ef peir trda pvi ad peir séu utvaldir i mikilveegt
verkefni eda med zedri tilgang en adrir.

VARUD: Mikilmennskuhugmyndir (likt og ad telja sig vera mattugri og mikilveegari en adrir) eykur sjalfalit
timabundid en hefur po ekkert med “heilbrigt” sjalfsalit ad geral

* Tilfinningin endist ekki lengi

* ...ogerekkibyggd araunverulegum styrkleikum!
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* Allir hafa raunverulega styrkleika, oftast er folk bara ekki buid ad atta sig a peim.
e bU getur og eettir ad vera stolt/ur af pinum styrkleikum!

e pekking a eigin styrkleikum motar grunninn ad gédu sjalfsmati.
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Proun sjalfsmats

* Sjalfsmat er ekki stodugt heldur breytist eftir pvi  ———

hvada adsteedum madur er i (sja mynd)
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Proun sjalfsmats

* Sjalfsmat er ekki stodugt heldur breytist eftir pvi  ———

hvada adstaeedum madur er i (sja mynd) : ‘
I ﬂ‘@ﬂ]ﬂ 11

(brottir
* Ppad sem skiptir mali er hvort vid sjaum einungis Fwﬂm -

t Vlnna W CLECR)
ll

L

veikleika okkar (tomu hillurnar) eda hvort ad vid
tokum lika inn i myndina styrkleikana (fullu hillurnar).
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.. ser frekar tomu hillurnar hja sjalfum ser, en fullu
hillurnar hja 60rum.
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.. sér frekar tomu hillurnar hja sjalfum sér, en fullu B—
: Co Sambond
hillurnar hja 60rum. W
, . | o i T E!*ﬂl ibrottir
.. a pad til ad deema sig hart og alhaefa a neikvaedan F-n"m!-!wm— m——
Vlnna : :

hatt um eign getu (t.d. “eg er einskis virdi”).




.. ser frekar tomu hillurnar hja sjalfum ser, en fullu
hillurnar hja 60rum.

.. a pad til ad deema sig hart og alhaefa a neikvaedan
hatt um eign getu (t.d. “eg er einskis virdi”).

...gerir ekki greinamun a hegdun og manneskjunni
(t.d. “Ef éeg er Iéleg i einhverju einu, pa pydir pad ad
ég er aumingi”).
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HAMBURG

Ekki gleyma...

Eg er gédur hlustandi, traustur, ¢
audvelt med ad eignast vini og fd
adra til ad hlzeja.

Eg er atvinnulaus eins og er; Féll
d seinasta profi.

Eg er sattur med hdrid & mér og

ég er med falleg augu, en éqg veeri

til i ad vera heerri...

T
r-am—

‘ mna
1 |
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Eg var valinn seinastur i lidid
skdlanum; Eg er lélegur i ad kasta
bolta en godur dansari.

)

Meér finnst gaman ad baka og veit
fullt um tdnlist og pdlitik. Eg hef
dhuga d bokmenntum og
biomyndum.




Hugraen Innsaeispjalfun 9 — Sjalfsmat 15

Ekki gleyma...

Eg er gédur hlustandi, traustur, @ Eg var valinn seinastur ( 1idid i

audvelt med ad eignast vini og fd . S’a!mk;én d skdlanum; Eg er lélegur i ad kasta
adra til ad hlzeja. W bolta en godur dansari.

o i [k y
Eg er atvinnulaus eins og er; Féll I VI::;_
d seinasta profi. h.i Meér finnst gaman ad baka og veit

| fullt um ténlist og pdlitik. Eg hef

, dhuga d bokmenntum og
Eg er sattur med harid a mer og bidmyndum. D

ég er med falleg augu, en éqg veeri
til i ad vera heerri...

Hvada hillu hefur pu ekki skodad i langan tima? Hvada faldi fjarsjodur geeti leynst par?
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Hvad einkennir folk med gott sjalfsmat?

* Rodd: ??7?

e Andlitssvipbrigdi/Tjaning: 2?7

e |ikamsstada: ???
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Hvad einkennir folk med gott sjalfsmat?

* Rodd: skyr og styrk rodd med videigandi hljodstyrk

e Andlitssvipbrigdi/Tjaning: augnsamband, orugg
framkoma

e |ikamsstada: bein/-n i baki

Eins og med allt annad parf ad passa ad gera ekki of
mikid af pessu (t.d. stara a adra, trufla stodugt, segja
0drum fyrir verkum).
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Faldir eiginleikar folks med gott sjalfsmat

[y
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Faldir eiginleikar folks med gott sjalfsmat

* Tru a eigin getu.

* Sampykja eigin galla og mistdk (an
bess ad rifa sig nidur).

e Vilji til ad lzera (af eigin
gbllum/mistokum).

* Jakveett hugarfar gagnvart sjalfum sér,
t.d. hrosa sjalfum séer pegar gengur
vel.
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A0 taka eftir styrkleikum

Af hverju er svona erfitt ad taka eftir eigin styrkleikum?
* Algeng skodun: “Pad a ekki ad hrosa sjalfum sér”

* begar manni lidur illa getur verid erfitt ad sja styrkleika sina.
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AQ taka eftir styrkleikum | »/

AJ endurheimta “tyndan fjarsjod”:
* Spurdu fjdlskyldu og vini hvada styrkleika pau telja pig hafa.

* Hugsadu um akvednar adstaedur par sem pu stodst pig vel og fékkst jafnvel hros (jafnvel
bo pad hafi verid eitthvad smaveaegilegt).

e ..skrifadu pessa reynslu i “gledi-dagbok” til pess ad pu getir rifjad hana upp pegar pér
lidur illa.

Adeins jakvaed reynsla/atburdir fara i “gledi-dagbdkina”



HHHHHHH
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Hvad likar pér vio sjalfa/n pig?
| hverju ertu géd/ur?

Segid upphatt i hopnum fra einum styrkleika sem pid hafid!



HHHHHHH
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e Standid upp og latid hausinn siga nidur

* Horfid nidur, [atid axlir og hendur hanga, verid 6gn boginn i baki



HHHHHHH
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e Standid upp og latid hausinn siga nidur
* Horfid nidur, |atid axlir og hendur hanga, verid 6gn boginn i baki

* Gangid um herbergid i pessari stodu



HHHHHHH

Hugraen Innsaeispjalfun 9 — Sjalfsmat 25 m

e Standid upp og latid hausinn siga nidur
* Horfid nidur, [atid axlir og hendur hanga, verid 6gn boginn i baki
* Gangid um herbergid i pessari stodu

Hvernig lidur ykkur?
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e Beygid ykkur fram og latid hendur hanga nidur a afslappadan hatt. Réttid svo mjog rolega
ar ykkur, hryggjarlid fyrir hryggjarlid. imyndid ykkur ad einhver sé ad tosa ykkur upp ofan
fra.
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e Beygid ykkur fram og latid hendur hanga nidur a afslappadan hatt. Réttid svo mjog rolega
ar ykkur, hryggjarlid fyrir hryggjarlid. Imyndid ykkur ad einhver sé ad tosa ykkur upp ofan
fra.

* pegar pu ert komin i upprétta stodu, gangid aftur um herbergid i pessari stodu
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e Beygid ykkur fram og latid hendur hanga nidur a afslappadan hatt. Réttid svo mjog rolega
ar ykkur, hryggjarlid fyrir hryggjarlid. Imyndid ykkur ad einhver sé ad tosa ykkur upp ofan
fra.

* begar pu ert komin i uppretta stodu, gangid aftur um herbergid i pessari stodu

Hvernig lidur ykkur?
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e Kannski tokud pid eftir pvi ad pid vorud uppréttari og druggari.

* Ppegarvid erum bein i baki, litum vid ekki bara ut fyrir ad vera sjalfsoruggari, heldur hefur
likamsstadan bein ahrif a sjalfstraust.

e /fid pessa uppréttu likamsstddu (bein/n i baki, gott augnsamband, dkvedinn ténn i
roddinni) reglulega og tengid hana vid ny jakvaedari viohorf um ykkur sjalf.

Pad sem byrjar med likamstjaningu verdur ad raunverulegu vidhorfi!
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AQ grufla: ad snuast i hringi en komast ekkert afram

* Grufl er algengur hugsanagangur pegar manni lidur illa.

* Hefurdu ordid var vid ad grufla?
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Vandamal vid grufl

Grufl er vandamal vegna pess ad:

 Hugsanirnar fara i hringi: vandamalin koma upp en eru
ekki leyst.

e pad grefur undan sjalfsaliti, par sem hjalplegar og
jakveedar hugsanir komast ekki ad.

e Olikt lausnamidudum hugsanahzetti, einkennist grufl af
sOomu ohjalplegu hugsununum og sjalfsgagnryni aftur og
aftur.
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Hvao er hzeegt ad gera?

Fyrsta og mikilveegasta skrefid er atta sig a pvi ad grufl er ohjalplegt og veldur fleiri
vandamalum i stad pess ad leysa pau.

* Ppegarvid erum ad grufla, erum vid bara ad hugsa... Pessar hugsanir endurspegla ekki
endilega raunveruleikann!

* Reyndu ad taka eftir pvi pegar pu ert ad grufla an pess po ad taka of mikid mark a pessum
hugsunum.
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AO haetta a0 grufla sefing 1: A0 bua til fjarleego...

* \Veltid fyrir ykkur hvad er ad gerast innra med
ykkur an pess ad reyna hafa ahrif 4 pad eda
lata pad draga ykkur nidur (“ég er auli ad geta

ekki haett pessu grufli”, “af hverju er ég ad
bessu”).

* Fylgist med pessum hugsunum eins og lest
sem er ad taka af stad, sky sem fer fram hja,
eda lauf sem fykur i vindi.

bessar Opaegilegu hugsanir eru ekki svona
bralatar af pvi ad peer eru sannar, heldur vegna
bess ad paer eru 0paegilegar eda hraeda pig. bess
vegna hugsar pu stodugt um peer.
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AQ haetta a0 grufla sefing 2: Breyting a likamsstarfsemi

Likamleg aefing

1. Stattu upp!

2. Settu vinstri hondina a haegri 6xlina
3. Settu haegri hondina a vinstri 6xlina
4. Lyftu einum feeti...

5. ...0g skiptu um fot
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AQ haetta a0 grufla sefing 2: Breyting a likamsstarfsemi

Likamleg aefing

1. Stattu upp!

2. Settu vinstri hondina a haegri 6xlina
3. Settu haegri hondina a vinstri 6xlina
4. Lyftu einum feeti...

5. ...0g skiptu um fot

Hvad varstu ad hugsa?
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AQ haetta a0 grufla sefing 2: Breyting a likamsstarfsemi

Likamleg aefing

1. Stattu upp!

2. Settu vinstri hondina a haegri 6xlina
3. Settu haegri hondina a vinstri 6xlina
4. Lyftu einum feeti...

5. ...0g skiptu um fot

Af bvi ad pu parft ad einbeita pér ad pessari a&fingu getur pad hjalpad til vid ad haetta ad
gruflal
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Leidir til ad beaeta sjalfsmat

* Segdu 60rum hvad pu vilt.
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Leidir til ad beaeta sjalfsmat

* Segdu 60rum hvad pu vilt.

* Reyndu ad tala hatt og skyrt.
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Leidir til a0 beeta sjalfsmat

* Segdu 60rum hvad pu vilt.
 Reyndu a0 tala hatt og skyrt.

* Myndadu augnsamband (byrjadu a félki sem pu pekkir og préfadu svo a okunnuga).
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Leidir til a0 beeta sjalfsmat

* Segdu 6drum hvad pu vilt.
* Reyndu ad tala hatt og skyrt.

* Myndadu augnsamband (byrjadu a folki sem pu pekkir og profadu svo a okunnuga).

Stattu bein/n i baki: Upprétt stada hefur baedi ahrif & eigin sjalfsalit og hvernig félk i
kringum pig litur a pig!
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Heimaverkefni

Ad taka eftir og vera pakklat/ur fyrir jdkveeda hluti sem gerast i daglegu lifi:

Pegar pu ferd Ut @ morgnanna, taktu handfylli af litlum kdlum (krénur, tolur...) og settu i haegri vasann a
jakkanum pinum.

| hvert skipti sem eitthvad jakveett gerist (t.d. einhver brosir til bin, dnaegjuleg samskipti, bordar gddan mat,
0.s.frv...), skaltu feera eina kulu fra haegri vasanum yfir i pann vinstri.

Pegar pu kemur heim skaltu taka upp kulurnar i vinstri vasanum og muna eftir 6llum gédu hlutunum sem pu
ert buinn ad upplifa pbennan daginn.

Med pvi ad gera petta naerdu ad halda utan um allar jakvaedar og fallegar minningar og njota betur
augnabliksins. pvi midur eigum vid pad til ad taka ekki eftir godu hlutunum eda gleyma peim allt of fljott.
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Heimaverkefni

Ad taka eftir og vera pakklat/ur fyrir jdkveeda hluti sem gerast i daglegu lifi:

Pegar pu ferd Ut @ morgnanna, taktu handfylli af litlum kdlum (krénur, tolur...) og settu i haegri vasann a
jakkanum pinum.

| hvert skipti sem eitthvad jakveett gerist (t.d. einhver brosir til bin, dnaegjuleg samskipti, bordar gddan mat,
0.s.frv...), skaltu feera eina kulu fra haegri vasanum yfir i pann vinstri.

Pegar pu kemur heim skaltu taka upp kulurnar i vinstri vasanum og muna eftir 6llum gédu hlutunum sem pu
ert buinn ad upplifa pbennan daginn.

Med pvi ad gera petta naerdu ad halda utan um allar jakvaedar og fallegar minningar og njota betur
augnabliksins. pvi midur eigum vid pad til ad taka ekki eftir godu hlutunum eda gleyma peim allt of fljott.

Manst pu eftir 60rum leidum til ad taka eftir jakvaedum hlutum sem gerast yfir daginn?
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Tenging vi0 daglegt lif

Leerdémur:

Sjalfsmat visar til peirra skodana sem vid hofum a okkur sjalfum.

Vertu vakandi fyrir styrkleikum pinum a mismunandi svidum i lifinu og reyndu ad auka
sjalfsmat med peim adferdum sem hafa verid raeddar.

Finndu gleymda styrkleika (“tyndan fjarsjod”) med pvi ad spyrja vini pina og fjolskyldu
Skrifadu i gledi-dagbok.

Vertu medvitadur um ad jakvaed augnablik gerast i daglegu lifi.
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Hvernig tengist petta gedrofi?

| gedrofi upplifa margir [en ekki allir!] neikvaeda atburdi, sem sidan yta undir neikveedar hugsanir. betta getur
vidhaldid lagu sjalfsmati!
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Hvernig tengist petta gedrofi?

| gedrofi upplifa margir [en ekki allir!] neikvaeda atburdi, sem sidan yta undir neikveedar hugsanir. betta getur
vidhaldid lagu sjalfsmati!

Daemi: Bardur fékk lélega endurgjof eftir starfsmannavidtal.

Tilfinning: Hann er leidur og efast um sjalfan sig — i fyrstu finnst honum hann vera |élegur starfsmadur, en a
endanum er hann kominn a pa skodun ad hann sé einskis virdi manneskja.

En!: Vinir Bardar na ad lata honum lida betur med pvi ad gera honum pad ljost ad petta vidtal skilgreinir hann
ekki sem manneskju, heldur einungis ndverandi frammistédu a einu svidi af morgum. Hann zetti ekki ad taka
pessu léttvaegt, en a sama tima er mikilvaegt ad hann muni eftir styrkleikum sinum (baedi i vinnu og @ 6drum
svidum) og einblini ekki um of & petta vidtal.

Mikilveegt: Jafnvel pott pu gerir mistdk pa skaltu ekki gleyma pvi sem pu hefur afrekad i lifinu!



Takk fyrir timann!

fyrir medferdaradila:
Vinsamlegast afhentu vinnublod. Kynntu app okkar COGITO (szekja an endurgjalds).

www.uke.de/mct_app

Hugraen Innsaeispjalfun 9 — Sjalfsmat

2 Download on the
. App Store

})’ Goog[c play
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HAMBURG

Myndir i pessum paetti voru notadar med ébeinu (creative commons leyfi) eda beinu leyfi fra listamonnunum hér ad nedan, sem vid viljum faera okkar bestu pakkir! Heilan lista er haegt
ad finna 4 www.uke.de/mct. Ef vid hafum Sviljandi brotid & héfundarétti, viljum vid bidjast afsdkunar. [ sliku tilfelli bidjum vid listamenn um leyfi til ad nota verk peirra undir “fair use”
stefnunni.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Kinstler reproduziert, woflr wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoRen haben, so bitten wir dies vielmals

zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.
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