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SEIGLUPJALFUN

"Til ad hjalpa pér ad takast betur a vid erfidleika, hofum
vidproad seiglupjalfun sem inniheldur 5 namspeetti. Med
pvi ad fara i gegnum pjalfunina getur pu eflt tru pina a
eigin getu til ad takast a vid ovissu, 6vaentar og oft
floknar askoranir i lifi pinu."

1.FORGANGSRADADU EIGIN HEILSU

[ pessum namspeetti laerir pu um 3 lykilpeetti
godrar heilsu: gott mataraedi, hreyfing og
betri svefn.

2. FELAGS OG TILFINNINGAFZRNI

Vidfangsefnid pessa namspattar er sjalfs-
bekking, sjalfsstjérn, dabyrg akvardanataka,
tengsl, samskipti og samfélagsvitund.

3. ADLOGUNARHZEFNI

[ pessum nadmspaetti verdur unnid med
tilfinningalaesi, hugleidslu, ad takast a vid
erfidleika og hvernig er haegt ad jafna sig fyrr
eftir afoll.

4, SJALFSTILTRU
| pessum namspeetti getur pu laert hvernig haegt
er ad: greina og nota personustyrkleika pina,
hugsa vel um heilann, efla ddmgreind og sja
heildarmyndina til ad baeta sjalfsstjorn.

5. BJARTSYNI OG SJALFS-SAMKENND

[ pessum nadmspaetti munum vid horfa &
aoferdir til a auka jakvaedni og lifsgledi s.s.:
pakklaeti, ad finna tilgang/merkingu, ad njota
lidandi stundar, sjalfsast o.s.frv.
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