Taktu skref'o

Sjalfsumhyggja

Hvao er sjalfsumhyggja?

Sjalfsumhyggja pydir ad vera medvitud um hvad vid purfum ad gera til ad bata likamlega,
andlega og almenna lidan okkar. Birtingarmynd sjalfsumhyggju getur verid mjog
fjolbreytileg, allt fra pvi ad passa upp 4 ad vid faum naegan svefn og yfir i ad fa okkur ferskt
loft i nokkrar minutur. Hér & eftir verdur farid yfir nokkrar leidir til sjalfsumhyggju og
hvernig paer geta verid hjalplegar.

Hvers vegna er sjalfsumhyggja mikilvaeg?

Sjalfsumhyggja er sérstaklega mikilvag pegar verid er ad fara i gegnum pessi verkefni. St
vinna getur reynst erfid, sérstaklega pegar einstaklingar upplifa kvida og 6vissu um
framtidina. Ef vid possum okkur ad finna tima til ad huga ad okkur sjalfum getur pad stutt

vid a0 takast & pessar askoranir 4 jadkvadan hatt.

Best er a0 pu upplifir 6ryggi, andlegt og likamlegt, pegar farid er i gegnum verkefnin. Gott er
a0 fa til 1ids med sér fjolskyldumedlim, vin eda traustan fagadila. Pa er taekifeeri til ad reda

vangaveltur pinar og minni likur 4 ad upplifa einmanaleika.

Ad 10ka reglulega 6ndun, navitund og godvild i eigin gard getur hjalpad til ad takast & vid

erfidar tilfinningar, hugsanir og adstadur.

Sjalfsumhyggja er stor pattur 1 pvi ad draga ur likunum & 616glegri og dhattuhegdun. begar
folki lidur vel og er satt er pad mun 6liklegra til ad brjota af sér. Einstaklingar sem hafa
brotid af sér hafa oft sagt ad samband peirra vid sig sjalfa og adra voru 4 slemum stad. Ef
hugad er ad sjalfsumhyggju getur pad hjalpad til vid ad sja sig i jakvadara ljosi og hvatt til
jékveedra og uppbyggjandi sambanda vid adra.

Likamleg heilsa og vellidan




Pegar vid hugum vel ad likamlegri heilsu og vellidan hjalpar pad tilvid ad lida betur andlega.
Spurdu pig eftirfarandi spurninga:

* Ertu ad fa negan svefn? (7-9 klukkustundir & néttu er viomioid fyrir fullordna)

* Ertu ad borda naringarrikan mat og hlusta & likamann pegar hann er svangur eda
saddur?

* Ertu a0 stunda hreyfingu? (Landlaknir malir med 30 minutum daglega fyrir
fullorona)

* Ertu ad huga almennt a0 heilsunni? (Til deemis a0 fara til laeknis ef pu finnur til eda

taka lyf samkvamt laeknisradi)

Hvernig myndir pu meta likamlega heilsu pina & skalanum 1-10?

Félagsleg heilsa

Vid hofum 61l 6likar parfir en tengsl vio annad folk skipta mali og geta stutt vid ad takast &

vid streitu, kvida, dregid Ur einmanaleika og hjalpad til vio ad hafa gaman.
Spurdu pig eftirfarandi spurninga:

* Gefur pu pér negan tima i ad tengjast 60ru folki?
* Lata oll tengsl eda samskipti pér lida vel?

* Eru einhver tengsl eda samskipti sem lata pér ekki lida vel?

Hvernig myndir pi meta félagslega heilsu pina & skalanum 1-10?

Andleg heilsa

Hugsanir hafa ahrif 4 andlega lidan. Til ad bata andlega heilsu er mikilvagt ad stunda virkni

og dhugamal sem vid héfum anzgju af og idka jakveett sjalfstal.
1) Spurdu pig eftirfarandi spurninga:

* Gefurdu pér neegan tima i ad gera eitthvad sem Orvar pig andlega?
* Ertu i einhverri virkni sem hjalpa pér a0 lida vel andlega?

* Er sjalfstalid pitt almennt jakvaett eda neikvaett?

Hvernig myndir pu meta pennan patt af andlegri heilsu 4 skalanum 1-10?




2 ) Mikilvagt er ad lyfta andanum og 60last styrk, hvort sem pad er med hugleidslu,

géngutlr 1 natturunni, 4 traarsamkomu eda ad bidja.
Spurdu pig eftirfarandi spurninga:

* Ert pu i einhverri virkni sem veitir pér lifsfyllingu?
* Tekur pt patt i einhverju sem hjalpar pér ad finna fyrir tilgang, betri skilningi eda

tengingu?

Hvernig myndir pu meta pennan patt 4 skalanum 1-10?

3) Pad er mikilvaegt ad taka eftir, vidurkenna og tja tilfinningar okkar reglulega. Pad hjalpar
okkur ad skilja okkur betur.

Spurdu pig eftirfarandi spurninga:

* Getur pu deilt tilfinningum pinum med 6drum?
*  Byr0 pu yfir jdkveedum bjargradum til a0 takast 4 vid erfidar tilfinningar, likt og
kvida og lagt sjalfsmat?

* Ert pa i einhverjum tdmstundum eda afpreyingu sem endurnarir pig?

Hvernig myndir pi meta pennan patt 4 skalanum 1-10?

Taktu saman stigin pin fyrir alla fimm parta sjafsumhyggju hér ao ofan.

e 0-10: betta bendir til pess ad sjalfsumhyggja hefur ekki verid pér ofarlega i huga.
G060 byrjun veri ad huga ad hollu mataredi, daglegri hreyfingu (til deemis 10 minatna
gongutlr) og godri svefnratinu.

e 11-30: bu virdist huga ad einhverju leyti ad sjalfsumhyggju sem veri po haegt ad
baeta. GOJ byrjun veri ad sja mikilvagi pess ad idka sjalfsumhyggju og vinna ad pvi
ad koma pvi inn i daglega rutinu.

* 31-40: bu ert liklega medvitad ad huga ad sjalfsumhyggju i daglegu lifi. Mogulega
er einn pattur sem hefur laegri stig og pa veri gott ad veita pvi athygli.

*  41-50: Sjalfsumhyggja er pér greinilega mikilveg og eitthvad sem plii medvitad veitir

athygli. Haltu afram ad forgangsrada henni. bu getur lesid um leidir til




sjalfsumhyggju hér fyrir nedan til ad sja hvort pad er eitthvad sem pu geetir baett vid

pad sem pu ert ni pegar ad gera.

Setja markmio

Sumar adferdir sjalfsumhyggju eru einfaldar og audvelt ad idka daglega. Adrar purfa meiri

tima og @fingu en eru pess virdi ad lata 4 reyna.

bad getur verid hjalplegt ad ttbua plan sem midar ut fra pinum porfum. Veltu pvi fyrir pér

hvad er i gangi i lifi pinu og 4 hvada svidi pu geetir baett vid sjalfsumhyggju. Stigin sem pt

gafst pér hér ad ofan geta adstodad pig vid ad utbua planid.

Notadu tofluna til ad setja pér markmid til ad beeta sjalfsumhyggju. bu parft ekki ad setja pér

markmid 4 6llum svidum, sérstaklega ekki i peim pattum par sem pu skoradir hatt.

Svio lifsins

Markmio

Likamleg heilsa

Engin tolva klukkustund fyrir svefn
G60 svefnratina

Stutt ganga daglega

Félagsleg heilsa

Hringja vikulega i vin
Sakja hopastarf og kynnast nyju
folki

Andleg heilsa (1)

Skrifa 5 hluti sem pér likar vid pig
Fara i slakandi bad
Segja nei vid pvi sem pig langar ekki

ad gera

Andleg heilsa (2)

Hugleida i 10 minttur 4 dag
Hlusta 4 slokunarafingu fyrir

svefninn

Andleg heilsa (3)

Rada lidan pina vid einstakling sem
pu treystir
Halda dagbok




Leioir til sjalfsumhyggju

Til eru margar leidir sem hjalpa til vid a0 takast 4 vid kvida, streitu og vanlidan. Hér eru
demi um slikar leidir og leidbeiningar. Gott er ad gefa sér tima i ad profa sig afram og finna

hvad virkar fyrir hvern og einn.

Ondunarzfingar

Ondunarzfingar hjalpa vid ad stadsetja okkur i ntinu og na aftur tékum 4 likamanum pegar
pyrmir yfir okkur. Petta getur hjalpad til vid ad né hjartsleettinum nidur og dregid Gr
likamlegum einkennum kvida. Ondunaraefingar nytast best ef paer eru idkadar reglulega, til

demis daglega.

Ondunarzfing 1 — ad haegja 4 andardrzattinum

Haegt er ad gera pessa @fingu badi sitjandi eda standandi. Ef @fingin er gerd sitjandi attu
hendur ad vera 4 st6lormunum. Andardratturinn atti ad fleda eins langt nidur i maga og hagt

er, an pess ad vera pvingadur.

* Andadu inn um nefid og it um munninn.

* Andadu rélega og reglulega. Sumum pykir gott ad telja rélega fra einum upp i fimm.
Ekki er vist ad madur nai upp i fimm til ad byrja med.

«  An pess ad stoppa eda halda inni andanum, leyfdu andardrattinum ad fleeda ut rélega
og pu getur talid aftur fra einum upp i fimm ef pér finnst pad hjalplegt.

e Endurtaktu 1 3—5 minutur.

Ondunarzfing 2 — magaéndun

Magaondun er tiltolulega einfold og mjog slakandi. Pessa afingu er haegt ad gripa i hvar sem

€r og hvener sem er.

* Sestu eda leggstu i paegilega stodu.
* LeggOu adra hondina 4 magann, rétt nedan vid rifbeinin og hina hondina 4

brjostkassann.




* Dragdu djapt andann inn um nefid og lattu magann yta hondinni upp. Brjostkassinn
etti ekki a0 hreyfast.

* Andadi Gt um samanbitnar varir likt og pt veerir ad flauta. Finndu hondina 4
maganum siga aftur nidur og notadu hana til ad yta 6llu loftinu ut.

* Gerdu pessa @fingu 3—10 sinnum. Taktu gédan tima i hverja 6ndun.

* Veittu pvi athygli hvernig pér lidur eftir pessa afingu.

Ondunarzfing 3 — risandi 6ndun (e. roll breathing)

bessi @fing hjalpar vio fulla nytingu lungnanna og ad einblina a takt dndunarinnar. Pessa
@fingu er hagt ad gera 1 hvada stellingu sem er. Hins vegar gati verid gott ad liggja a bakinu

med beygd hné & medan verid er ad lera @finguna.

e Leggou vinstri hondina 4 magann og hagri hondina 4 brjéstkassann. Taktu eftir pvi
hvernig hendurnar hreyfast medan pu andar.

» Afou pig i ad fylla upp 1 nedri hluta lungnanna med pvi ad anda pannig ad maginn
(vinstri hondin) feerist upp pegar pu dregur inn andann og brjostkassinn (hegri
hondin) helst kyrr. Andadu alltaf inn um nefid og it um munninn. Endurtaktu 8-10
sinnum.

» begar pt hefur endurtekid dndunina i 8—10 skipti baettu vid nasta skrefi: andadu fyrst
inn og fylltu nedri hluta lungnanna og andadu svo afram upp i brjostkassann. Andadu
rolega og reglulega. begar pu gerir petta lyftist haegri hondin og vinstri hondin fellur
litillega pegar maginn sigur.

* begar pt andar rolega it um munninn gerdu pad med lagvaeru hljodi. Taktu eftir
spennunni vid ttdndun sem lidur Ur likamanum eftir pvi sem pt verdur slakari.

e Afou 6ndunina inn og Ut 1 3—5 minutur. Veittu pvi athygli ad hreyfing magans og
brjostkassans er eins og risandi 6ldur.

* Veittu pvi athygli hvernig pér lidur eftir pessa afingu.

A0 kjarna sig

bessum a&fingum er @tlad ad adstoda vid ad komast aftur i nuid og na tilfinningalegu

jafnveegi. baer geta veri sérstaklega hjalplegar pegar vid erum ahyggjufull og upplifum




kvida. Par geta adstodad vid ad beina hugsunum fra pungberum minningum, endurliti og

erfioum tilfinningum.

Afingar til ad kjarna sig eru ekki alltaf audveldar og pad tekur tima ad tileinka sér paer svo ad
paer virki. Gefou pessu tekiferi og polinmaedi. Pad er mikilvagt ad gripa 1 pessar afingar
eins fljott og pu getur pegar pu finnur fyrir breytingu i lidan — paer eru einnig hjalplegar til ad
10ka almennt, hvort sem pt upplifir 6paegindi eda ekki.

Kjarnazfing 1

Taktu eftir 5 hlutum sem pu sérd i kringum pig; 4 hlutum sem pu getur snert; 3 hlutum sem
pt heyrir 1; 2 hlutum sem pu finnur lykt af og 1 hlut sem pu getur bragdad 4.

Markmid pessarar afingar er ad veita umhverfinu athygli og draga athyglinni fr4 innri lidan;

kvida, dhyggjum og vanlidan.

Kjarnazfing 2

Veldu einn eda tvo flokka eins og: borgir, hundategund eda isbragdtegundir, og listadu upp
eins marga hluti innan flokksins sem pér dettur i hug. Einnig er haegt ad reyna ad fara med

stafrofid 1 6fugri rod.

Markmid pessarar e@fingar er ad sama skapi ad faera athyglina fra 6paegindunum sem pu ert

a0 upplifa.

Kjarnazfing 3

bessi &fing snyst um likamsskonnun. Heaegt er ad gera hana baedi sitjandi og standandi. Veittu
hverjum likamspart athygli og hvernig pér lidur 4 peim stad. Veittu pessu eftirtekt an pess ad
vera demandi — ef pt tekur til demis eftir spennu 1 brjostkassanum, ekki fara ad velta pvi
fyrir pér hvers vegna pad gati verid. { stad pess, taktu eftir og haltu svo afram ad skanna
naesta likamspart. Ef pad hjdlpar pér ad einbeita pér betur ad @&fingunni ad vera med lokud

augu, gerou pad.




Nuvitund

Nuvitund getur verid god leid til ad vera medvitud um hvar vid erum, hvad vid erum ad gera
og hvernig vid getum verid til stadar i augnablikinu. Nuvitund getur hjalpad i adsteedum par
sem okkur lidur ruglingslega og pyrmir yfir okkur, til a0 mynda i vinnu eda i personulega
lifinu. Han getur lika hjalpad pegar vid purfum a sjalfsumhyggju ad halda til ad viohalda
andlegri vellidan. Sumum finnst gagnlegt ad gera ntivitundareefingar hluta af daglegri ratinu,

p6 ekki nema sé i nokkrar minttur.

Hvernig ioka 4 navitund

* bu getur studst vid nuvitundarsnjallforrit eda myndbond. Profadur leitarordin
,mindfulness®, ,,navitund* eda ,,guided meditation* a netinu.

Ondunarzfingar beina athyglinni ad andardrattinum og hvernig hver inn- og uténdun
hefur ahrif & likamann og lidan okkar.

* Hugleiosla er a0 sitja i kyrrd og fra 6llu areiti, einblina 4 hugsanir og skynjun sem pu
upplifir, hlj6din 1 kringum pig og umhverfid. Ef hugurinn reikar beinum vid honum

aftur ad afingunni.

Hér eru nokkur snjallforrit og niivitundarafingar sem pu getur skodao:

» Headspace
* Happapp
e https://doktor.frettabladid.is/grein/nuvitund

* https://www.nuvitundarsetrid.is/hlekkir

Ad nota aoferdir sjalfsumhyggju

Nu hefur pu velt fyrir pér og vonandi &ft einhverjar af ofangreindum leidum til
sjalfsumhyggju. Hverju geetir pu batt vid pina aetlun um sjalfsumhyggju? bu getur lika beett
vid upphaflegu t6fluna ad ofan.



https://www.nuvitundarsetrid.is/hlekkir
https://doktor.frettabladid.is/grein/nuvitund
https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/lidan/vellidan/happapp/
https://www.headspace.com/

Svio lifsins

Markmio

Likamleg heilsa

Félagsleg heilsa

Andleg heilsa

Aodferoir til a0 i0ka sjalfsumhyggu

Nytsamleg urraedi

Til umhugsunar

* Hvernig hefur skilningur pinn & sjalfsumhyggju breyst eftir ad pu forst i gegnum petta

verkefni?

* Hefur petta verkefni hvatt pig til pess ad skoda frekar leidir til sjalfsumhyggju?

e Hversu skuldbundinn ertu detlun pinni um sjalfsumhyggju?

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram 1 pessari @fingu, hefur att erfitt med ad komast 1 gegnum

verkefnin eda vilt teekifeeri til ad fara 1 gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vio ad hafa

samband med t6lvuposti 4 taktuskrefid@taktuskrefid.is.
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