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Af hverju erum vid ad pessu?

bunglyndi er algeng fylgiroskun gedrofs. Algengar hugsanaskekkjur hja folki med gedrof geta
einnig leitt til punglyndis.

Haegt er ad breyta pessum hugsanaskekkjum med pjalfun.
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Einkenni punglyndis?
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Einkenni punglyndis?

1. Leidi/depurd, pungt skap

2. Framtaksleysi og ahugaleysi

3. Léleg sjalfsvirding, otti vid hofnun
4. Svartsyni og vonleysi

5. Félagsleg hledraegni

6. Svefntruflanir, verkir

7. Erfidleikar vid ad hugsa...



Hugraen Innszeispjalfun 8 — Lidan 5

Faeddist eg svona... Vard ég svona?

Er pad fyrir fram akvedid hvort vid seum hamingjusom eda
ohamingjusom, glod eda leid? Breytist lidan okkar med

timanum?
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Faeddist eg svona... Vard ég svona?

Er pad fyrir fram akvedid hvort vid seum hamingjusom eda
ohamingjusom, glod eda leid? Breytist lidan okkar med

timanum?

e “Erfdir”: pad eru visbendingar um ad erfdir hafi ahrif a
bunglyndishugsanir og lagt sjalfsmat.
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Faeddist eg svona... Vard ég svona?

Er pad fyrir fram akvedid hvort vid seum hamingjusom eda
ohamingjusom, glod eda leid? Breytist lidan okkar med

timanum?

e “Erfdir”: pad eru visbendingar um ad erfdir hafi ahrif a
bunglyndishugsanir og lagt sjalfsmat.

* “Umhverfi”: Gagnrynir foreldrar, vanraeksla og afoll geta ytt
undir neikvaeda sjalfsmynd.
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Faeddist eg svona... Vard ég svona?

Er pad fyrir fram akvedid hvort vid seum hamingjusom eda
ohamingjusom, glod eda leid? Breytist lidan okkar med
timanum?

e “Erfdir”: pad eru visbendingar um ad erfdir hafi ahrif a
bunglyndishugsanir og lagt sjalfsmat.

* “Umhverfi”: Gagnrynir foreldrar, vanraeksla og afoll geta ytt
undir neikvaeda sjalfsmynd.

EN: pad er haegt ad breyta punglyndishugsunum. Punglyndi er
ekki oumflyjanlegt!
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Gedrof og punglyndi
Ahrif gedrofs & sjalfsmat

(@ Neikveed ahrif gedrofs a lidan &) Jakveed skammtima ahrif gedrofs a
lidan

P77 P77
P77 277

PP? P77
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Gedrof og punglyndi
Ahrif gedrofs & sjalfsmat

(@ Neikveed ahrif gedrofs a lidan &) Jakveed skammtima ahrif gedrofs a

lidan
| gedrofi: upplifa stdduga égn 277
[ gedrofi: heyra 4gengar og 27?7 ; "‘:"‘
neikvaedar raddir q
Eftir gedrof: upplifir skomm, 277 4

framtidin virdist eydilogo.




Gedrof og punglyndi
Ahrif gedrofs & sjalfsmat

(@ Neikveed ahrif gedrofs a lidan

| gedrofi: upplifa stdduga égn

[ gedrofi: heyra 4gengar og
neikveedar raddir

Eftir gedrof: upplifir skdomm,
framtidin virdist eydilogd

&) Jakveed skammtima ahrif gedrofs a
lidan

| gedrofi: spenna, “eitthvad ad gerast i pad
minnsta”

| gedrofi: heyra raddir sem hrésa pér

Mikilmennsku hugmyndir: upplifir pig
valdamikin/n, heefileikarika/n, mikilveega/n
(valdamiklir ovinir)
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Gedrof og punglyndi
Ahrif gedrofs & sjalfsmat

Jdkvaed skammtima dhrif gedrofs & sjalfsmat hafa minna vaegi en neikvad
langtima dhrif gedrofs;

daemi:

e Skuldir: pegar einstaklingur i gedrofi telur sig ranglega vera rikan eda freegan
* Einmannaleiki: Vinir hafa kannski heett ad hafa samband

* Vinna: Rekinn ur vinnu vegna ovideigandi hegdunar a skrifstofunni

Daemi eru um ad einstaklingar hafi heett ad taka lyf, gegn laeknisradi, til pess ad
endurupplifa 6gnandi en spennandi raunveruleika sem fylgir gedrofi. betta getur
verid heettulegt og haft alvarlegar afleidingar a lif og lidan til lengri tima.

Hugraen Innszeispjalfun 8 — Lidan

12



Hverjar eru helstu hugsanaskekkjur hja
folki med punglyndiseinkenni og/eda
lagt sjalfsmat?
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1. Oréttmeetar alhaefingar
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

bu notadir Utlenskt ord vitlaust; pu “Eq er heimskur!”
skilur ekki bok sem pu ert ad lesa 277
bu féllst { profi “Eg er auli!”
277
bu feerd gagnryni i samraedum “Eq er einskis virdil”
?P7
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1. Oréttmeetar alhaefingar
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

bu notadir Utlenskt ord vitlaust; pu “Eg er heimskur!”
skilur ekki bok sem pu ert ad lesa “Enginn er fullkominn”

“Hef ég virkilega ahuga a pessari bok?”

bu féllst | profi “Eg er aulil”
“Eg verd bara betur undirbdinn fyrir naesta prof”

bu feerd gagnryni i samraedum “Eq er einskis virdil”
“Kannski hefur vidkomandi rétt fyrir sér, ég get reynt ad leera eitthvad af pessu”
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1. Oréttmeetar alhaefingar
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

bu notadir Utlenskt ord vitlaust; pu “Eg er heimskur!”
skilur ekki bok sem pu ert ad lesa “Enginn er fullkominn”

“Hef ég virkilega ahuga a pessari bok?”

bu féllst | profi “Eg er aulil”
“Eg verd bara betur undirbdinn fyrir naesta prof”

bu feerd gagnryni i samraedum “Eq er einskis virdil”

“Kannski hefur vidkomandi rétt fyrir sér, ég get reynt ad leera eitthvad af pessu”

Pad erilagi ad gera mistok!: Enginn er fullkominn! Ef pu mismeelir pig pydir pad ekki ad pu kunnir ekki ad tja
big. Pu ert ekki keerulaus og/eda heimskur p6 ad pu gerir stundum mistok.
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| stadinn: Ekki alhaefa Ut fra einum mistokum!

Hver og ein manneskja er flokin — likt og mosaik listaverk: vid erum samsett Ur moérgum
litlum pdrtum sem eru baedi godir og slaemir.

Hvernig skilgreinir madur mannlega eiginleika?
Hvad er heillandi? Innri eda ytri fegurd, fullkominn likami???

Hvad er velgengni? Starfsframi, margir vinir, ad vera anaegdur med sjalfan sig og lifid sitt?
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2. Rorsyn

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

Godur vinur pinn meetir ekkii = “Hann filar mig ekki” 27?7
afmeelispartyid pitt

Folk sem stendur hlid vid hlid ~ “Pau eru ad hlaeja ad 277
og er ad horfa i attina ad pér mer”
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2. Rorsyn

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

Godur vinur pinn meetir ekkii = “Hann filar mig ekki” “Petta er frabeert party, fullt af vinum komu og
afmeelispartyid pitt skemmtu sér mjog vel”
Folk sem stendur hlid vid hlid ~ “Pau eru ad hlaeja ad 27?7

12

og er ad horfa i attina ad pér  mér
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2. Rorsyn

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

Godur vinur pinn meetir ekkii = “Hann filar mig ekki” “Petta er frabeert party, fullt af vinum komu og
afmeelispartyid pitt skemmtu sér mjog vel.”

Folk sem stendur hlid vid hlid ~ “Pau eru ad hlaeja ad “pad er tilviljun ad pau sé ad horfa a mig, eda
og er ad horfa i attina ad péer  mér” mogulega eru pau ad rugla mér saman vid

einhvern annan.”

Hugsanalestur: Fordumst ad oftulka hegdun annarra. Pad geta verid margar asteedur a fyrir pvi sem vid gerum
og segjum.
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3. Osanngjarn samanburdur

Pad er munur a pvi hvernig eg deemi sjalfan mig og hvernig adrir deema mig!

e bratt fyrir ad ég telji mig vera einskis virdi eda ljota/n o.s.frv. eru adrir ekki endilega
sammala pvi.

e pad eru oft margar mismunandi skodanir/alyktanir/tulkanir. Adrir eru ekki alltaf sammala
mer um minn skilning a gafum eda utliti, o.s.frv.
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4. A0 afskrifa hid jakveeda og sampykkja hid neikvaedal

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

pU faerd hros fyrir “Pessi manneskja er bara ad reyna ad vera naes — hun er ekki ad
frammistodu pina. segja satt”; “Hun er su eina sem finnst petta...”
P77

pu feerd gagnryni! “Nu fatta allir ad ég er ekki nogu godur, einskis virdi...”

P77
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4. A0 afskrifa hid jakveeda og sampykkja hid neikvaedal

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

pU faerd hros fyrir “Pessi manneskja er bara ad reyna ad vera naes — hun er ekki ad
frammistodu pina. segja satt”; “Hun er su eina sem finnst petta...”

III

“Frabaert ad einhver taki eftir pvi hvad ég er ad standa mig vel

pu feerd gagnryni! “Nu fatta allir ad ég er ekki nogu godur, einskis virdi...”
277
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4. A0 afskrifa hid jakveeda og sampykkja hid neikvaedal

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

pU faerd hros fyrir “Pessi manneskja er bara ad reyna ad vera naes — hun er ekki ad
frammistodu pina. segja satt”; “Hun er su eina sem finnst petta...”

III

“Frabaert ad einhver taki eftir pvi hvad ég er ad standa mig vel

pu feerd gagnryni! “Nu fatta allir ad ég er ekki nogu godur, einskis virdi...”

“Hin manneskjan geeti verid ad eiga sleeman dag.”; “Get ég leert
eitthvad a pessari gagnryni?”
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5. Allt eda ekkert hugsunarhattur/ Hormungartrd

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

Atburdur Neikvaett mat
Jakveett/uppbyggilegt endurmat

bu sért dokkan blett 4 hadinni pinni. “Eg er ad f& krabbamein, ég mun deyja”
277
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5. Allt eda ekkert hugsunarhattur/ Hormungartrd

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

Atburdur Neikvaett mat
Jakveett/uppbyggilegt endurmat

bu sért dokkan blett 4 hadinni pinni. “Eg er ad f& krabbamein, ég mun deyja”
Spurdu adra eda fadu alit laeknis
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6. A0 beela nidur neikvaedar hugsanir
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri hatt?

bu ert med stddugar neikvaedar hugsanir (t.d. “bu = “Eg verd ad haetta ad hugsa svona” ...en ég get ekki

ert einskis virdi”, “aumingi”, “va hvad pu ert stjornad pessu (— sjd naestu aefingu)
heimsk/ur”) 277
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6. A0 beela nidur neikvaedar hugsanir
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri hatt?

PU ert med stodugar neikvaedar hugsanir (t.d. “pu
ert einskis virdi”, “aumingi”, “va hvad pu ert
heimsk/ur”)

“Eg verd ad haetta ad hugsa svona” ...en ég get ekki
stjornad pessu (— sjd naestu aefingu)

Spurdu pig hvort ad hugsanirnar séu rokréttar. Hvada rok
eru @ moti peim? Dreifdu athyglinni med pvi ad gera
eitthvad skemmtilegt.
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6. A0 baela nidur neikveedar hugsanir
Daemi

Pad er erfitt ad baela nidur opaegilegar og neikvaedar hugsanir. begar vid reynum ad hugsa
ekki um eitthvad, verdur pad alltaf til pess ad vid hugsum enn meira um pad.

Profadul
Reyndu ad hugsa ekki um fil i eina minatur!
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6. A0 baela nidur neikveedar hugsanir
Virkar pad? Neil

Flest ykkar hafa liklega hugsad um fil og/eda eitthvad sem tengist fil (t.d. dyragard, Afriku)

Hugsanir verda enn agengari pegar vid reynum medvitad ad baela paer nidur eda fordast peer.
bzer geta pa jafnvel ordid pad sterkar ad vid upplifum eins og vid hofum ekki stjorn a peim
eda ad paer séu ekki okkar hugsanir.
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HHHHHHH

| stadinn:

Pegar agengar neikveedar hugsanir koma upp er hjalplegra ad veita peim athygli, skoda paer
an pess ad deema peer eda tulka (eins og pu veerir i heimsokn i dyragardi ad fylgjast med
haettulegu dyri ur 6ruggri fjarlaegd).

Pessar hugsanir munu pa nanast sjalfkrafa minnka.
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/. Adrar hugsanaskekkjur

Samanburdur vid adra:

* Ekki bera pig of mikid saman vid adra!

* Ppad er alltaf einhver sem er fallegri, betri eda vinszelli. Pad hafa allir sina veikleika og vandamal, jafnvel peir
sem virdast “fullkomnir”.
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/. Adrar hugsanaskekkjur

Samanburdur vid adra:
* Ekki bera pig of mikid saman vid adra!

* Ppad er alltaf einhver sem er fallegri, betri eda vinszelli. Pad hafa allir sina veikleika og vandamal, jafnvel peir
sem virdast “fullkomnir”.

Krafa um fullkomnun:

* Ekki gera of miklar krofur til pin, t.d.:
“Eg verd alltaf ad lita vel ut”
“Eg verd alltaf ad koma gafulega fyrir”

“Eg verd alltaf ad vera fyndin/n og skemmtileg/ur”
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Valfrjalst: Myndband

Valfrjalst: Myndband sem snyr ad efni dagsins ma finna a eftirfarandi vefs|od:
http://www.uke.de/mct videos

Raedid hvernig myndbandid tengist efni dagsins.

[fyrir medferdaradila:

sum myndbondin innhalda malfar sem gaeti verid ovideigandi fyrir suma ahorfendur eda

eftir menningu. Vinsamlegast horfid @ myndbondin fyrir fram adur en tekin er akvordun
um hvort pau verdi synd.]



http://www.uke.de/mkt_videos
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pekkjum styrkleika okkar

* Einblinum a styrkleikana i stadinn fyrir veikleikana.

e Allir hafa styrkleika sem peir geta verid stoltir af
..bad parf ekki ad vera heimsmet eda heimspekkt uppfinning
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pekkjum styrkleika okkar

1. Hugsa um eigin styrkleika.
Hvada eiginleika hef éqg? Hvad hefur mér verid hrosad fyrir?

t.d. Eg er gédur i teeknimdlum...
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HHHHHHH

pekkjum styrkleika okkar

1. Hugsa um eigin styrkleika.
Hvada eiginleika hef éqg? Hvad hefur mér verid hrosad fyrir?

t.d. Eg er gédur i teeknimdlum...

2. Hugsa um sértaekar adstaedur.

Hvar og hvenaer? Hvad hef eg gert og hver hefur hrosad mer?
t.d. [ seinustu viku hjdlpadi ég vini minum ad koma sér fyrir i nyju ibudinni. Eg hjdlpadi honum mjég
mikid...



Hugraen Innsaispjalfun 8 — Lidan

HHHHHHH

pekkjum styrkleika okkar

1. Hugsa um eigin styrkleika.
Hvada eiginleika hef éqg? Hvad hefur mér verid hrosad fyrir?

t.d. Eg er gédur i teeknimdlum...

2. Hugsa um sértaekar adstaedur.

Hvar og hvenaer? Hvad hef eg gert og hver hefur hrosad mer?
t.d. [ seinustu viku hjdlpadi ég vini minum ad koma sér fyrir i nyju ibudinni. Eg hjdlpadi honum mjég
mikid...

3. Skrifa pbad nidur!
Lesa pad reglulega og baeta vid jafnodum. Rifja upp styrkleika begar

vanlidan er mikil (t.d. begar pér lidur eins og pu sért einskis virdi).
t.d. Skrifadu nidur hluti sem gengu vel, eda hrds sem pu feerd..
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Rad til a0 baeta lidan og sjalfsalit Cﬁ

e Skrifa nidur nokkra jakvaeda hluti (allt ad 5) sem gerdust yfir daginn og fara yfir pa i
huganum ad kvoldi.
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i0an og sjalfsalit SO

Ra0 til ad beeta

e Skrifa nidur nokkra jakveeda hluti (allt ad 5) sem gerdust yfir daginn og fara yfir pa i
huganum ad kvoldi.

* Segja uppbyggilegar setningar fyrir framan spegilinn, s.s.: “Mér likar vel vid sjalfa mig” eda
“mer likar vel vid pig”! (ath! petta getur verid nokkud kjanalegt i fyrstu, en pad venst!)
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i0an og sjalfsalit )

Ra0 til ad beeta

e Skrifa nidur nokkra jakveeda hluti (allt ad 5) sem gerdust yfir daginn og fara yfir pa i
huganum ad kvoldi.

* Segja uppbyggilegar setningar fyrir framan spegilinn, s.s.: “Mér likar vel vid sjalfa mig” eda
“mer likar vel vid pig”! (ath! petta getur verid nokkud kjanalegt i fyrstu, en pad venst!)

* Rifja upp hros og skrifa pau nidur, rifja pau upp pegar lidan er sleem.
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RAA til ad beeta lidan og sjalfsélit \"ﬁ

* Rifja upp godar minningar og reyna ad muna hvernig skynjunin var (sjon, snerting, lykt...),
jafnvel med pvi ad skoda gamlar myndir.
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i0an og sjalfsalit SO

Ra0 til ad beeta

* Rifja upp gddar minningar og reyna ad muna hvernig skynjunin var (sjon, snerting, lykt...),
jatnvel med pvi ad skoda gamlar myndir.

* Gera skemmtilega hluti — helst med 6drum (t.d. ad fara i bio, fara a kaffihus).
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i0an og sjalfsalit E)

Ra0 til ad beeta

* Rifja upp gddar minningar og reyna ad muna hvernig skynjunin var (sjon, snerting, lykt...),
jatnvel med pvi ad skoda gamlar myndir.

* Gera skemmtilega hluti — helst med 6drum (t.d. ad fara i bio, fara a kaffihus).

* Hreyfing (i ad a.m.k. 20 minUtur a dag) — med hafilegri areynslu — helst polpjalfun, t.d.
bolpjalfun eda lyftingar.
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i0an og sjalfsalit )

Ra0 til ad beeta

* Rifja upp gddar minningar og reyna ad muna hvernig skynjunin var (sjon, snerting, lykt...),
jatnvel med pvi ad skoda gamlar myndir.

* Gera skemmtilega hluti — helst med 6drum (t.d. ad fara i bio, fara a kaffihus).

* Hreyfing (i ad a.m.k. 20 minUtur a dag) — med hafilegri areynslu — helst polpjalfun, t.d.
bolpjalfun eda lyftingar.

* Hlusta a goda tonlist.
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Tenging vio daglegt lif

Leerdémur:

* bunglyndi er ekki oumflyjanlegt.
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Tenging vid daglegt lif

Laerdémur:
* bunglyndi er ekki oumflyjanlegt.

* |zerid ad pekkja helstu punglyndiseinkenni og bregdist vid peim.
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Tenging vi0 daglegt lif

Laerdémur:
* bunglyndi er ekki oumflyjanlegt.
* Lzrid ad pekkja helstu punglyndiseinkenni og bregdist vid peim.

* Hjalplegustu adferdirnar til ad takast a vid punglyndi eru ad endurmeta hugsanaskekkjur
og breyta hegdun.
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Tenging vi0 daglegt lif

Leerdémur:

bPunglyndi er ekki dumflyjanlegt.
Lzerid ad pekkja helstu punglyndiseinkenni og bregdist vid peim.

Hjalplegustu adferdirnar til ad takast a vid punglyndi eru ad endurmeta hugsanaskekkjur
og breyta hegdun.

Ef um alvarleg einkenni punglyndis er ad reeda hafid pa samband vid fagadila.
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Hvernig tengist petta gedrofi?

Lagt sjalfsmat er algengt medal peirra sem hafa farid i gedrof. Folk upplifir gjarnan skomm og/eda étta um ad
vinir muni snua baki vid peim.
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Hvernig tengist petta gedrofi?

Lagt sjalfsmat er algengt medal peirra sem hafa farid i gedrof. Folk upplifir gjarnan skomm og/eda étta um ad
vinir muni snua baki vid peim.

| gedrofi er algengt ad finna fyrir hraedslu en einnig:

* Spennu (“loksins er eitthvad ad gerast”)

 /Oritilgang (um ad klara mikilveeg verkefni, ad vera mikilvaegur)
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Hvernig tengist petta gedrofi?

Lagt sjalfsmat er algengt medal peirra sem hafa farid i gedrof. Folk upplifir gjarnan skomm og/eda étta um ad
vinir muni snua baki vid peim.

| gedrofi er algengt ad finna fyrir hraedslu en einnig:

* Spennu (“loksins er eitthvad ad gerast”)

 /Oritilgang (um ad klara mikilveeg verkefni, ad vera mikilvaegur)

Daemi: Bardur telur sig vera ofsottan af leynipjonustunni. Hann sér somu menninga i streeto prja daga i ré0d a
leid sinni til og fra vinnu.

Tilfinning: Otti og adséknarkennd. En lika: “Fyrst ad peir gera svona mikid Ur pvi ad elta mig, pa hlyt ég ad vera
mikilveegur og kannski vilja peir fa mig i sitt 1id.”

En!: petta var bara tilviljun! Liklega hafa mennirnir sjalfir verid a leid til og fra vinnu sému leid a sama tima.
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Takk fyrir timann!

fyrir medferdaradila:
Vinsamlegast afhentu vinnubl6d. Kynntu app okkar COGITO (saekja an endurgjalds).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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their work under the “fair use” policy.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Kunstler reproduziert, wofir 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.

lonesome:cycler flickr It rained for weeks CC Dark clouds/dunkle Wolken
Littledan77 flickr Dispair CcC | was porn that way...
/Ich bin halt so geboren....
\ffi(t:::;iviciarg.deviantart.com bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
C¥rm3n flickr yourewonderingandthinking CcC Brooding/Gribeln
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g
Bold&Blond flickr Ride on CcC Tunnel/Tunnel
Felipe Morin flickr The Prison e. cC Person in the eye/Person im Auge
Oldmaison flickr Big thumbs Up CcC Thumbs up/Daumen hoch
Oldmaison flickr. (;gzgzints thumbs down- CcC Thumbs down/Daumen runter
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LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown

Addo Elephant National

exfordy flickr Park cC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CcC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun
Oldmaison flickr Barbie@?2 CcC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




