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Adlogunarhztni og personulegur voxtur -
Seiglupjaltun

Seigla er ferlid a bak vid pad ad geta adlagad sig ad og tekist a vid erfida og krefjandi lifsreynslu, med pvi
ad bua yfir sveigjanleika er kemur ad tilfinningum og hegdun og geta pannig lagad sig ad ytri og innri
adstaedum

Eftirfarandi eru leidir til ad efla seiglu;

o Raektadu persdonuleg tengsl

o Studladu ad eigin vellidan (hugar og likama)

o Finndu tilgang

o Fangadu og styddu vid jakvaedar hugsanir

o Leitadu pér adstodar ef parf

pessar leidir mynda grunninn ad COPE pjalfuninni.

Resource: American Psychological Association, 2022




AD KENNA SEIGLU leiobeiningar

Farid er yfir eftirfarandi 5 namspaetti i kennsluleidbeiningunum:

1.

2.

3.

Forgangsrada eigin heilsu (likama og gedheilsu) & vidurkenndu ad pad er haegt ad pjalfa seiglu
Félagsleg og tilfinningaleg faerni

Adlogunarhaefni til ad takast a vid erfidleika og neikveedar hugsanir med aherslu a tilfinningalzesi,
hugleidslu, og adferdir sem mida ad pvi vega upp a moéti neikvaedni og vinna med afoll.

Sjalfstiltra: vera skapandi og treysta sér til ad finna lausn(ir)

Bjartsyni og samkennd i eigin gard




AD KENNA SEIGLU adferdarfraedin

AD KENNA SEIGLU byggir a patttoku og vendinami, par sem patttakendur bera abyrgd a eigin ferli og fa
stuoning fra pjalfurum vio sjalfstett nam.

Hver namspattur er sjalfstedur og pjalfunin er skipul6gd sem 5 vikur, par sem ein adferd vid ad efla seiglu er
kynnt { hverri viku. Hver kafli inniheldur nimsmarkmi® dsamt tilvisunum { videigandi =fingar/namsefni,
heimildum og frekari lesningu.

Kennsluaztlun fyrir 6 daga er sett fram i lok hvers kafla til ad undirbua pjalfunina betur og tengja hana vid
videigandi fingar. Akvedinn timi er xtladur fyrir hvern dag, 20-30 minttur, auk heimavinna.

bjalfunin getur verid sett upp 4 ymsan hatt. Hun getur verid netbundin med daglegum eda vikulegum inngangi
fra pjalfurum fyrir allar efingar med aherslu 4 heimavinnu og sjalfstaett nam.

Tilvisanir og {tarefni ma einnig finna vid 6lika namspatti, um kenningar og adferdir sem beitt er.




BYGGJA UPP SEIGLU zfingar

AD KENNA SEIGLU kennsluleidbeiningarnar eru tengdar vid BYGGJA UPP SEIGLU afingarnar sem ma
nota badi i fullordinstredslu og sjalfsnami.

bzr byggja 4 leidbeiningum med 6 xfingum (daglegum) fyrir 5 namspactti eda 30 afingum .

Pad er mikilvaegt ad patttakendur geri ekki bara @fingarnar heldur haldi utan um sina patttoku i
pjalfuninni i dagb6k eda med faerslum a facebook.

Flestar xfingarnar eru ekki bundnar vid einhvern akvedinn dag { ferlinu en eru allar lidur 1 pvi ad byggja upp
gb60ar venjur sem verda hluti af daglegu lifi patttakenda.




Namspattur 1 Forgangsrada eigin heilsu

Kennsla
Inngangur: Hvernig ver ég tima minum? Taktu fra
tima fyrir heilsuna
1. Hreyfing
Mataraoi
Meirt hreyfing

2

3

4. Svefnvenjur
5. Sykurneysla
6

Streitustjornun

Afingar

Patttakendur kortleggja timan sinn og gera

zfingar/heimavinnu um hvernig ma forgangsrada

eigin heilsu:

1.

2
3
4.
5
6

Skipuleggja hreyfingu

Fara matardagbok og setja inn heilbrigda valkosti
Aoferoir til ad auka hreyfing 1 daglegu lifi

Proéfa olikar adferdir til a0 baeta svefn

Fylgjast med og minnka sykurneyslu um 40%

Hugleidsla og natvitundarganga




Namspattur 2 Felagsleg og tiltinningaleg taerni

Kennsla Afingar

Kynning a CASEL hjélinu og notkun pess /tingar og heimavinna til a0 auka félagslega og

1. Sjalfsvitund tilfinningalega ferni:

Sl e 1. SWAN =fingin og vinnublad
Ay Aol Innra sjalfstal og vinnublad

2

3

4. Ad byggja upp g6 tengsl Hugsadu tvisvar og taktu gédar akvardanir
5

Samfélagsvitund Gerdu hluti fyrir adra

CR

Veittu peim sem purfa athygli




Namspattur 3 Adlogunarhzetni

Kennsla
Kynning a skapmalingum og hvernig 4 ad nota
hanna - hvernig lidur pér?
1. Tilfinningalzsi
2. Griptu inn { og stjérnadu hugsunum pinum
3. Leidir til a0 takast 4 vid motleti
4. ABS likan og hegdunarfravik
5. Neikvaed hlutdregni (3/1)
6

Nuvitund og vellidan

Afingar

batttakendur gera mismunandi ®fingar og
heimavinnu til ad efla hzfni sina og vidhorf

1. Hvernig lidur pér - vedurfrétta-efingin

A0 beita skapmalinum og skilgreina kveikjur
Notadu Tilfinningaran vinnubladid

Vinna med verketnabladid Vidbragdsaztlun
A0 skilgreina hluti sem veita pér gledi

SN oA D

Neyodarro =fing 1 streituvaldandi augnablikum




Namspattur 4 Sjaltstiltra

Kennsla

Kynning a sjalfsvirkni og personustyrk

1.

2
3.
4
5

Sjalftilrau
Personuleika-styrkleikar
bréadu styrkleika pina
Skoradu 2 sjalfan pig
Ahrif hvatningar

Afingar

Patttakendur gera mismunandi @fingar og heimavinnu
til a0 auka sjalftiltra

1.
2.

A

Notadu sjalfstiltraar-kvardann

Notadu VIA persénustyrkleika-konnunina til ad
bera kennsl a 5 lykil styrkleika

bekkja 3 nedstu styrkleikana og proa
Skoradu 2 heilann pinn - litaletkur
Vinnublad ,,g60ir hlutir, slemir hlutir — sjaum til*

Sjalfstjorn og bjargrads-cfing




Namspattur 5 Samkennd 1 eigin garo

Kynning a Martin Seligman og Brené
Brown og sjalfssamkenndarkvardinn.

1.

L

Kennsla

Sjalts-samkennd
Bjartsyni { motleti
Ahrif pakklatis
Nuvitund
Sjaltskerleikur
Mannuad

Afingar

batttakendur gera mismunandi efingar og
heimavinnu til ad auka sjalfssamkennd sina

1.

TN A o

Atingar um sjalfssamkennd — komdu fram vid
pig sem g6dan vin

Besta mogulega framtidar afingin
Tengstu natturunni

Skrifadu pakklatisbréf
Sjaltkerleitkur =fing

A0 knusa einhvern




A ake our Survey

L R cLCK HERE



https://forms.gle/8LMrY8ZLFooRL6TDA
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