Slokun i lifi og starfi
3. timi
Lilja Jénasdéttir

Sj(’)nsé')pun: Fyrirlstur og afingar
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Sjonskopun

visualization, guided imagery

http://www.innerhealthstudio.com/visualization-scripts.html

Sérhaefd slokun
Ahrifamattur orda
1
Sjonskopun - adferdir
* Gott ad byrja med slokun =
¢ |
Sjénskopun | fﬁ
1 3
Myndir kalladar fram i hugann: 8%
1. sjalfskapad, einstaklingurinn sér sjalfur fyrir sér
2. medferdaradili er leidandi, t.d. lesinn fyrirfram
akvedinn texti
3. sjonskdpun 1 samvinnu (samtal) & milli
medferdaradila og einstaklingsins
3

Nyta morg skynfeeri

heyrn
sjon % .5‘\‘ @ lyktarskyn

, ))
snertingu

bragdskyn
reynslan getur verid skynjud an orda

Daemi um sjonskopun

Skapadu imyndir i
huganum:

Daemi:

fmyndadu pér ad pu sért
stodd/staddur 4 stad uti {
natturunni par sem pér
lidur vel og pu ert
orugg/ur. Skynjadu
hvernig pér lidur parna.

Upplifdu — finndu i likamanum!

Margvislegir notkunarmoguleikar

* Breyta lidan, slaka &

* Dreifa huganum fra 6paegilegum adsteedum
* Endurupplifa styrkjandi atburdi

* Baeta arangur (ipréttamenn, reedumenn)

* Baeta heilsufar
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Slokun fyrir adra

Veiku folki finnst gott ad slaka 4 og ad fa fri frd adsteedum

Zfdu vel tver mismunandi adferdir td. vodva og
leidsluslskun. Ondunarzfingar.

Ekki @tla pér of flokna medferd — viss um ad pu radir vid
Undirbta ad pad geti ordid truflanir
Geettu pess ad pad fari vel um bpig og pu sért i jafnveegi

Taktu eftir merkjum fra sjiklingnum

Sérhzefo slokun fyrir skjolstzeding

Likamleg 6pzegindi: Slokun. A6l6gud hvildarpjalfun. Athyglinni
beint ad svaedinu sem vinna 4 med/ eda ekki. Bloofladi mun aukast
a sveedinu. Nota pekkingu pina i liffeera- og lifedlisfraedi.

Markviss 6ndun.

Verkir: Auka vellidan i likamanum med slokun. Beina athyglinni
annad. Sjonsképun: Anda verkjunum i burtu. Sjonskopun: Auka
fladi endorfina inn 4 verkjasvadid.

Svefn: Leidsluslokun, tala haegt i takt vid Gtondun. Beina athyglinni
ad vellidan og pvi hlutlausa sem hann skynjar (s.s. rtaimid pagilegt,
koddinn mjukur). Visa hugsunum i burtu.

Einstaklingur i uppnami: Haltu r6 pinni. Anda med honum. Hlusta
og gefa honum samveru. Beina athyglinni svo ad e-u hlutlausu, t.d.
hvernig hann situr i stolnum og telja onduna eda skyndislokun.

Innri spenna, kvidi: Réandi 6ndun. Sjonskdpun. Slokun i 20 min.

r

I slokun er athyglinni beint
inn 4 vio
* Draga Ur utanadkomandi areiti: ,,Ytri hljood skipta ekki mali“

* Orkan fylgir athyglinni, beina athyglinni ad pvi
sem barf ad vinna med eda ad upplifa goda reynslu

* Gefa gédan tima til upplifunar
* Fallegt, jakvaett eda hlutlaust ordaval

* Nota uppbyggjandi ord, setningar. Jakvaedar stadreyndir.

Astadur fyrir notkun sal-
likamlegra medferda

« sjuklingur kynnist adferd til ad hafa ahrif a lidan sina

« gefur taekifeeri til ad njota vellidanar

* dregur Gr ymsum aukaverkunum, einkennum

* bar sem lyf/adrar adferdir duga ekki

* nalaegd, virding fyrir einstaklingnum (heildren nalgun)

* rannsakadar adferdir, skadlausar, arangursrikt, 6dyrt

Lilja Jénasdottir
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Mattur oroda a vatn
Takk fyrir Eg hata pig
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Afdu slokun daglega, 20 min 4 dag
Ometanlegt ad kunna
G060 ahrif 4 likama, huga, tilfinningar og hugsanir
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