Slokun 1 lifi og starfi 1. timi
Leiobeinandi Lilja Jonasdottir

Efnisyfirlit:
Fyrsti timi: Um streitu og slokun.
Hvildarpjalfun, leidsluslokun

Annar timi: Roéandi 6ndun. Skyndislokun.

Vodvaslokun

Pridji timi: Sjonskopun.
Sérhefd slokun

Streita verdur pegar

tulkun einstaklingsins a atburdi eda
adstaedum er meiri en einstaklingurinn

finnur ad hann raedur vid
krofur umhverfis,
innri krofur

eda hvort tveggja



Skadar streitan heilsuna?

Ekki heilsusamlegt ad vera i streituastandi
allan timann, vond lidan, veikindi

Heaefileg spenna er orkugefandi, hugsunin
verdur skarpari

Otti vid ad streitan hafi skadvaenleg ahrif
Keller ofl. 2012

Vinna med streitunni Kelly McGonigal Ted lesson
2013

https://www.ted.com/talks/kelly mcgonigal _how to make_ stress your friend

Streitustjornun

« Streitustjornun — deemi: ad segja nei,

timastjornun, stoppa innri rodd, skoda
sannleiksgildi hugsana, forgangsrada,
draga ur fullkomnunarporf, setja skyr
markmid, hollt mataraedi, likamsraekt omfl.

» Slakadu a, heilsa pin parfnast pess.
« Littu a heefilega streitu jakvaedum augum.


https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend

Slokunaradferdir kynntar hér:

Hvildarpjalfun (Schiiltz)
Sl6kun byggd a hvildarpjalfun
Slakandi 6ndun

Vodvaslokun (Jacobson)
Sjonskopun

Skyndislokun

Kostir vid slokunaradferdina

Kennir einstaklingnum ad beina athyglinni inn 4 vi0,
taka eftir lidan sinni, leerir ad adgreina

Einstaklingurinn getur sjalfur leitt slokunina afram,
hann er vid stjorn

Mild, areynslulitil sjalfs-sefjun
Dvelur i ntiinu, en parft ekki ad tema hugann
Gefur g6da hvild, hugarro

Ekkert mystiskt vid petta, hrein lifedlisfraedi liggur ad
baki



Ad pjalfa slokunarvidbragdio:

» komdu pér vel fyrir i rolegu umhverfi

Miklvagt a0 pjalfa heima

* hafdu hlutlaust vidhorf til truflandi hugsana ZEfa Sjélf daglega 10 -20 min i senn
+ notadu adferd til slokunar sem er pér tom eda T ’
vidfeldin: t.d. slékun, haltu i huganum imynd; Hljo60skjol:
endurtaktu ord, setningu, baen, .... Hvildarpjalfun

Leidsluslokun
. z;i:g:gb?;nz :::;Sa%g(;azg?erg: Leida slokun amk. 2x fyrir annan einstakling
« betra ad sitja, minni likur & pvi ad sofna Hvildarpjalfun q \
» fyrirbyggdu truflanir, sldkkva a sima, lattu adra vita Leidsluslokun !
» haféu ar/klukku fyrir framan pig. Ekki lata hringja!
» Betra ad gera ekki eftir stéra maltio

Benson Henry Institute for Mind Body Medicine, Mass General Hospital www.mgh.harvard.edu/bhi
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