Taktu skref'o

A0 pekkja og takast a vio tilfinningar

Hegoun

Hugsanir Tilfinningar

Hér eru nokkrar adferdir til a0 takast 4 vid tvaer algengar tilfinningar: ahyggjur og reidi.

Adferdirnar ma einnig nota til ad takast 4 vid adrar tilfinningar.

Ahyggjur

Ahyggjur eru oftast r6d hugsana sem koma hver 4 eftir annarri og fela i sér atburdi i framtid
eda fortid. Ahyggjufullar hugsanir byrja gjarnan a ,,hvad ef*, ,,ef ég hefdi bara® eda ,,ég verd

ad muna ad“.

Stundum geta ahyggjur hjalpad okkur, eins og til ad athuga hvort vid slokktum & ofninum, en

par geta lika verid stort vandamal.
Ef pu svarar eftirfarandi spurningum jatandi geetu dhyggjur verid ad valda pér erfidleikum:

e Eydir ptt miklum tima i dhyggjur?

* Valda dhyggjur pér vanlidan og kvida?

* Koma dhyggjur pinar i veg fyrir gddan natursvefn?

* Koma dhyggjur i veg fyrir ad pu njotir pin eda geti sinnt pvi sem parf yfir daginn,

heima eda i vinnunni?




* Finnst pér dhyggjur pinar vera ,,komnar ur bondunum* eda ad pegar par byrja pa
getirdu ekki stoppad peer?
* Finnst pér ahyggjur pinar hafa dhrif & heilsu pina (til deemis valdid magaverk eda

hofudverk)?

Ad hafa dhyggjur getur valdio kvida. Margir pjast af kvida an pess ad atta sig a pvi.
Eftirfarandi atridi fylgja oft kvida:

* Hradari hjartslattur, ad svitna eda folna.

e Uppnam, pirringur, reidi eda ordleiki

* Finnast eitthvad hradilegt vera ad fara ad gerast.
e burrkur i halsi eda munni.

* Vodvaverkir eda hofudverkur.

* Dreyta og orkuleysi.

* Erfidleikar vid meltingu eda magaverkir.

* Erfidleikar vid einbeitingu, hugurinn er 4 fullu, svefnvandi.

bvi kvidnari sem pu verdur, pvi dhyggjufyllri verdurdu og pvi fleiri dhyggjur sem pt hefur,
pvi kvidnari verdur pu! betta verdur vitahringur og pvi er mikilvegt ad laera ad stjorna

tilfinningum sinum 4 heilbrigdari hatt.

Taktu eftir

Taktu eftir pvi pegar ptl ert med ahyggjur eda kvida. Ef pu kannast vid einkennin sem nefnd

eru hér ad ofan, skaltu taka eftir peim — ekki hunsa pau.

Stoovadu ahyggjurnar

Pegar pt tekur eftir pvi ad pu ert med dhyggjur, segdu pér ad haetta og einbeittu pér ad
annarri hugsun eda gerdu eitthvad til ad draga athyglina annad. Reyndu ad hugsa eda gera
eitthvad jakveett, afslappandi eda anegjulegt, til demis ad lesa, horfa 4 sjonvarp, elda, hringja

i vin, sinna dhugamali eda hreyfa pig.




Ahyggjutimi

Akveddu tima dags til ad hafa dhyggjur en takmarkadu timann: 10 — 15 minatur hamark.
betta er ,,dhyggjutimi* pinn par sem pu getur einbeitt pér ad pvi sem veldur pér dhyggjum og
reynt a0 hugsa um lausnir. Ef dhyggjur koma pegar pu ert ad sinna 6dru (vinnu, reyna ad
sofna eda einbeita pér) segou pér ad hatta og frestadu dhyggjunum bpar til sidar. Petta snyst
ekki um ad fordast vandamalin heldur snyst petta um ad setja pad sem veldur pér ahyggjum i

samhengi og taka & pvi pegar pu ert ekki annars hugar.

Sjalfstal

Ef pu lendir 1 pvi ad hafa endurtekid dhyggjur af pvi sama (til deemis: €g mun byrja i nyja
starfinu minu og engum mun lika vid mig) skrifadu pé nidur gagnsteda ,,jakvaeda“ hugsun
(til deemis: folki mun lika vel vid mig — ég er g6d manneskja). I hvert skipti sem pt tekur
eftir pvi ad pu ert med dhyggjur af pessu, skaltu skora 4 hugsun pina. Notadu ,,a0 spyrja pig*
teknina sem bent var a fyrr 1 pessum kafla og komdu med motrok vid ahyggjum pinum med

jékveedri hugsun. bu gatir jafnvel skrifad petta nidur & pappir og haft med pér til &minningar.

Lausnaleit

betta er rad sem pu getur profad 4 eigin spytur eda med 60rum. Oft virdist vandamalid
helmingi smerra pegar madur hefur rett pad vid einhvern. Ef bt segir einhverjum sem pti
treystir frd vanda pinum geti verid ad pu fair hjalp vio ad leysa eda takast 4 vid vandann.

Sjadu kaflann um lausn vandamala til ad leera meira um lausnaleitir.

Reidi
Folk upplifir og tjair reidi 4 mismunandi hatt. Hér ad nedan eru nokkur deemi:

* Hofudid i sandinn — Sumum finnst reidi skelfileg og 6gnvekjandi. Petta folk fordast
ad vidurkenna ad pad sé reitt og fordast ad lata reidina i ljos. Pad reynir ad sannfaera
sig um ad pad sé ekki reitt. betta getur verid vandasamt pvi pegar fordast er ad finna

fyrir tilfinningum og tja peer getur pad leitt til aukins alags, pirrings og 6hamingju.




* Ad horfa aftur i hellinn — Sumum finnst reidi of erfid til ad takast 4 vio og gera allt
sem peir geta til ad fordast hana. betta folk flyr inn 1 ,,hellinn sinn®; pad lokar sig af
pegar pad, eda annad folk, verdur reitt. Par af leidandi leerir adilinn hvorki ad takast &
vid reidi sina né annarra.

* Ad byrgja allt inni — Sumum finnst erfitt og 6gnvekjandi ad tja reidi sina svo peir yta
henni djupt nidur. Petta geeti verid vegna ahyggja yfir pvi ad lenda i vandredum og
segja eda gera eitthvad rangt. Hver sem astedan er, ad byrgja inni sterkar tilfinningar
getur virkad eins og hradsuduketill eda kampavinsflaska par sem prystingurinn
byggist upp. Med timanum getur innibyrgd reidi leitt til sprengingar.

* A0 springa — Sumir hrépa og 6skra og f4 utras pegar peir verda reidir. betta folk
redst 4 adra munnlega eda likamlega. Til skamms tima getur petta valdid tafarlausri
losun en slik reidikost hafa oftast neikvedar afleidingar til lengri tima, badi fyrir pad

sjalft og 4 samband vid annad folk.

Hvao er haegt a0 gera vio reioi?

Hér ad nedan eru nokkrar adferdir sem geta hjalpad vid ad stjorna reidi. Reidi er edlileg

tilfinning en pad er mikilvagt ad geta stjornad henni a videigandi hatt.

Berou kennsl 4 tilfinningar pinar

Reyndu ad atta pig & pegar pu finnur fyrir reidi og taktu eftir pvi hvad gerist 1 likamanum
pinum. Notadu sidan pessa pekkingu til pess ad gripa inn i med adferdunum hér ad nedan

adur en reidin tekur yfir.

Telja upp i 10

Reyndu ad telja rolega upp 1 10, eda hvada télu sem er, pegar pu finnur ad pu ert ad reidast —

petta gefur pér rymi til ad draga Gr reidinni og koma i veg fyrir hvatvisar dkvardanir.
Ondun

Reyndu ad anda hagt og djipt og endurtaka réandi setningu eda ord, eins og ,,slakadu 4* eda

,roadu pig®.




Hreyfing

Hreyfdu pig — petta getur hjalpad til vid ad draga ur streitu og stjorna vaxandi reidi. Ef pér

finnst reidin vera ad aukast, fardu pa til demis Ut og labbadu rosklega.
Slokun

Préfadu slokun — eins og vodvaslokun eda hugleidslu. bu gatir profad joga eda navitundar

efingar. Mikid urval efinga i slokun, nuvitund og hugleidslu ma finna 4 netinu.
Sjalfstal

Notadu sjalfstal — petta getur hjalpad til vid ad koma reglu & hugsanir pinar svo per séu ekki

eins reidar heldur skynsamari.
Lausnaleit

Ef reidi stafar af vandamalum 1 lifinu gaeti hjalpad ad nota lausnaleit til ad finna lausn &

vandanum og styra reidinni i leidinni.
Andrymi

Gefou pér svigram — stundum er eitthvad i umhverfi okkar sem eykur reidi okkar. Ef svo er
skaltu reyna ad taka pér hl¢ fra adstedunum, jafnvel taka pér fri 4 ddgum sem pu veist ad eru

sérstaklega streituvaldandi.

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram i pessari efingu, hefur att erfitt med ad komast i gegnum
verkefnin eda vilt teekiferi til ad fara i gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vid ad hafa

samband med tolvuposti 4 taktuskrefid@taktuskrefid.is




