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Listi yfir hljóðskjöl, dreifirit og heimildir á námskeið: Slökun í lífi og starfi, haldið í Framvegis okt- nóv. 2023. Leiðbeinandi Lilja Jónasdóttir

Hljóðskjöl frá námskeiði
 Fyrsti tími. Hvíldarþjálfun:  sent í tölvupósti 30.10.23 
Fyrsti tími. Leiðsluslökun:  sent í tölvupósti 30.10.23 

Annar tími. Vöðvaslökun sent í tölvupósti 6.11.23 
Annar tími. Skyndislökun:  sent í tölvupósti 6.11.23

Þriðji tími. Slakandi sjónsköpun: sent í tölvupósti 20.11.23
Þriðji tími. Styrkjandi sjónsköpun: sent í tölvupósti 20.11.23
Þriðji tími: Sjónsköpun, að sleppa áhyggjum. Slökun fyrstu mín 7:40.mín. Texti um sjónsköpun hefst þá.   Sent í tölvupósti 20.11.23

Dreifirit frá námskeiði

Fyrsti tími. sent í tölvupósti 30.10.23 
Hvíldarþjálfun, slökunartexti 
Leiðsluslökun, slökunartexti
Leiðbeiningar með texta um leiðsluslökun
Annar tími. sent í tölvupósti 6.11.23 
Vöðvaslökun, slökunartexti 
Róandi öndunaræfingar
Þindaröndun
Hin fullkomna jógaöndun
Þriðji tími, sent í tölvupósti 20.11.23
Slakandi og styrkjandi sjónsköpun: Texti sem má breyta.

Skjöl frá námskeiðinu eru einnig geymd á vef Framvegis:
https://www.framvegis.is/is/nam/course/slokun-og-slokunaraefingar



Slóðir á vefnum:
Um hvíldarþjálfun:  http://www.guidetopsychology.com/autogen.htm  
Fleiri handrit fyrir sjónsköpun: Visualization Scripts: Free Relaxation Scripts (innerhealthstudio.com)
Kelly McGonigal: How to make stress your friend | TED Talk, 2013
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