FOKK
KVIDI!?

Félagsfarni, framkoma og frammistada
Nemendapjonusta ME, vor 2020.

Bygst a: o Myanxieties haveranxieties
Nadu tokum a kvida, felni og ahyggjum eftir Soleyju Drofn Davidsdottur. : -

HAM: handbok um hugrana atferlismedferd. Sja nanar: http://ham.reykjalundur-.is/forsida/

Efni fra Litlu kvidamedferdarstodinni.

Personulegri reynslu og fagpekkingu.



http://ham.reykjalundur.is/forsida/

TIMI X

6. jandar




V 4

16. januar

Kynning a patttakendum
Gildi hopsins

Sticky notes leikur

Hvad er kvidi?




Hvad er kvidi?

« Lifedlislegt vidbragd vid mdgulegri ogn
 “Fight, flight or freeze"” vidbragdid

 Kvidakerfi mannsins raesist naer Osjalfratt
i vissum adsteedum

 Afkoma mannsins

« Ognin parf ekki ad vera raunveruleg en
vidbragdid er alltaf pad sama

« Edlilegur hluti af tilfinningalif mannsins



Hoflegur kvidi
er gagnlegur

Kemur okkur a faetur a morgnanna
Leetur okkur undirbua okkur

Segir okkur ad eitthvad skipti
okkur mali

Hvetur til varudar pegar adstaedur
eru oljosar
Laetur okkur hugsa tvisvar

Astaeda pess ad vid bjuggum til
gleerur og undirbjuggum okkur ©

You CAN FIGHT.
ME UM FLIGHT‘.




Kvidi er

Hugraenn

Tilfinning
Likamlegt astand

Hegdun

Kvidi T = Mat & hoettu I
Maf a gefu

Ofmat & haettu/adstcedum og
vanmart a getu




Likamleg
viobrogo

 Hvar birtist kvidinn pinn?




Likamleg viobrogo

Einkenni

Or édndun

Tilgangur

AQ auka surefnis upptoku

Aukaverkun

Andpyngsli, svimi, verkur fyrir
brjosti

Or hjartslattur

Ad deela surefnisriku blodi til
storra voova

Opaegileg medvitund um
hjartslattinn

Breytt blodstreymi

Ad fa blodid beint fra hug,
fingrum og tam

Dodi og kuldi par sem
bl6dflaedi er minna

Vodvar spenntir

Ad vera reidubuinn til atlégu

Verkir, vodvabolga og skjalfti

Sviti

Likaminn kaeldur, erfidara ad na
taki & okkur

Aukin svitamyndun

Melting haegist

Orka sé sporud fyrir aras eda
flotta

Munnpurrkur, meltingatruflanir,
ogledi

Athygli a heettu

Ad vera vidbuin og skjot ad
bregdast vid

A nalum, erfitt ad hugsa um
annad en haettuna

Skynfaeri skerpast

Ad vera fljotari ad greina
haettuna

Ljosfeelni, sjontruflanir,

vidkvaeemni fyrir areitum




Kvidakast
(ofsakvidakast)

« Ofurhetjuvidbragd likamans og a
ad fara i gang pegar vid erum i
lifshaettu

« Raesist stundum pegar vid tulkum
edlileg likamleg kvidaeinkenni sem

haettuleg
 Kastid og einkennin EKKI haettuleg

 Lidur hja a 10 mindtum an afskipta




Kvidakurvur
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Nearpod

Kvidaveggur




TIMI 2

23. Januar




Hvao kveikir a
kvidanum ykkar?

 Kikjum aftur a kvidavegginn.
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Kvidi og
kvidaraskanir

e Kvidaraskanir

Sértaek faelni
Felagskvidi

Almenn kvidaroskun
Ofsakvidaroskun
Afallastreituréskun
Heilsukvidi
Adskilnadarkvidi
(OCD / Arattu- og
brahyggjuroskun)




Kvidi er

e Tilfinning
e Likamlegt astand V
* Hegdun

Dizzy disorientated,
lightheaded ?
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Hugsanaskekkjur

 Allt-eda-ekkert hugsunarhattur
« Ohoflegar ahyggjur

* Hormungarhyggja

« Oréttmeetar alhaefingar

* Neikvaed rorsyn

» Dregid ur pvi jakveeda

* Hugsanalestur

* Ykjur og minnkun

* Tilfinningardk

« Sjalfsmidun

« Osanngjarn samanburdur

* Neikveett sjalfstal




There (S0 Wbetween ———

PERFEC\W ON (

hugsunarhattur



« Eg verd alltaf ad vera
glod/gladur...

« Eg parf ad gera petta
nakveemlega svona annars er
betta Onytt...

» Eg ma ekki gera mistok...

Oraunhaef bod
og bonn




Tilfinningarok




A\ cafs have four legs.
1 heve Louc legs.
Theeloe, I am @ <aC

Oréttmeaetar
alhaefingar
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Uppnefni
(aod "brennimerkja”)




WHAT IF THERE IS ANOTHER EXPLANATION FOR THIS? |

JUMPING T0
CONCLUSTONS e

o
Z
Z

[HE TENDENCY TO MAKE TRRATIONAL
ASSUMPTIONS ABOUT PEOPLE AND CIRCUMSTANCES.

Skyndialyktanir
- Hugsanalestur
- Hrakspar




[WHM IF THINGS AREN'T AS
BAD AS T MAKE THEM OUT 10 B¢

Q
%

CATASTROPHIIING

THE TENDENCY T0 BLOW CTRCUMSTANCES
OUTOF PROPORTION BY MAKING PROBLEMS LARGER TRAN LIFE.

Hormungarhyggja
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Osanngjarn samanburdur



WHO OR WHAT ELSE COULD HAVE PLAYED A PART IN THIS!|

%

PERSONALLZATION

THE TENDENCY T0 TAKE THE BLAME FOR
ABSOLUTELY EVERYTHING THAT GOES WRONG IN YOUR LIFE.

abyrgo eda sjalfsmioun



TIMI 3

Tengsl hugsana og tilfinninga

30. januar




Tilfinningar i kvida

Kvioi

Otti
Ahyggjur
Hraedsla
Oodryqggi
Skelfing
Taugaveiklun
Skelkun
Angist
Streita
Orveenting

Vonleysi

Vonbrigdi
Vanmattarkennd
Minnimattarkennd
Einmanaleiki
Samviskubit
Sektarkennd
Skomm
Afbrydissemi
Vantraust
Eftirsja
Nidurlaeging




Hugsanir, tilfinningar
og aostaeodur?

« Hvald er hvad?

Og hverju stjéornum vid?

* Vid breytum ekki tilfinningum
okkar beint, né adstaedum EN
vid getum stjornad/styrt/haft
ahrif a hugsanir okkar.

e Hugsanir og tilfinningar eru
heldur EKKI stadreyndir...
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Verkefnablad



Situation

something happens

Adstaedur

AOdstaedur

Adstaedur

. I.
Thought  Emotion

the situation is a feeling occurs as
interpreted a result of the thought

Haski Otti

Missir

Virdingar-
leysi

Hugsunin/
merkingin sem

vio leggum i
atburdinn

stjornar
tilfinningunni




Hegoun

Hegdun er mun
audveldara ad stjorna en
nugsun

pad sem vid gripum i
kvidanum til ad purfa ekki
a0 takast a vid adsteedur
kallast oryggisradstafanir

> WHIMPERING *




Oryggisradstafanir

Daemi um .

oryggisraostafanir i

félagskvida:

» Fordast augnsamband Sjalfsmynd Bryggis-
/ sy . virdist ! :

 Lata litid fyrir fara ctadfect rédstafanir

* Pykjast vera upptekin, t.d.

| farsima
Hafa harid fyrir andlitinu
e Fordast mannamot

Vidbrogd
annarra

Verkefnablad




HAM modeliod

AOstaedur:

* Fliss og piskur a medan ég flyt
fyrirlestur

Adstaedur

* Einhver horfir a mig
 Einhver heilsar mer ekki?

» Einhver “seen’ar mig og svarar
mér ekki

Likamleg
einkenni

Verkefnablad 1



TIMI 4

30. januar




HAM modeliod

AOstaedur:

Er ad fara ad flytja munnlega
kynningu i spaensku/pysku.

5%%‘\*@




Og hvar getum vio
gripio inn i?

* Hugsanir

«  Motrok
«  Onnur sjénarmid
*  Hvad er pad versta sem geeti gerst? ABstadur
«  Hvad get ég gert vid pvi?
*  Meta likur
 Hegdun

«  Fordast 6ryggishegdun
. Fara inn i adsteedur
. Leita sér adstodar

« Tala um lidan sina e
« Efla eigid tilfinningalaesi .. . Likamleg

. . einkenni
e Slokunartaekni




Motrok

* Hverjar eru
stadreyndirnar?
« Hver eru rokin fyrir pvi
sem ég hugsa?
e PO madur hugsi eitthvad
ba er pad ekki endilega
stadreynd.

* Myndu adrir sampykkja
hugsanirnar pinar sem
sannleika?




Motrok...fleiri trix

| kvidakasti og miklu uppnami
er gott ad skrifa hugsanirnar
nidur- roa sig og finna svo
motrok.

«  Ahyggjur af kvidavekjandi
hugsunum eru Oparfar

* Endurteknar hugsanir eru i lagi

. Er#:)etta hugsanaskekkja eda
vafasom alhaefing?

e AQ breyta spurning i
stadhaefingu




Onnur
sjonarhorn?

. I3a6 er haegt ad horfa

S
o

VI

a hlutina fra mérgum
jonarhornum

vada rad geefirou
ni pinum i sdmu

sporum
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Hvao er paod versta
sem gaeti gerst?

« Med pvi ad setja hlutina i ord
eturdu sed ad pin mesta
raedsla er svo ykt ad hun er

Oraunhaef.

« Pad sem pu hraedist mest er
liklega mun dliklegra ad gerist
en pu spair fyrir um.

* PO ad petta geeti mogulega
gerst |:)a er liklegra ad pu eigir
audveldara med ad takast a vid
adsteedurnar en pu heldur.




Ef pao versta myndi
nu gerast, hvad gaeti
ég gert i pvi?

« Hvada personulegu styrk- og
heefileika?

* Hvernig get eg nytt fyrri reynslu?

« Hvada upplysingar, studning og
hjalp get eg fengid fra 6dru folki?

« Hvad get ég gert til ad breyta
a0staedum? Ef eg get ekki breytt
adstaedum — hvad get ég gert til ad
breyta hugsunum minum og
tilfinningum gagnvart adstaedum?

42



Meta likur

 Hversu liklegt er ad
hugsunin min sé
rétt/geeti ordid ad
veruleika?




Hvernig veistu ad pu
hefur fundid god
motrok eda onnur
sjonarhorn?

e pér lidur betur (tilfinningin er
ekki eins sterk, adrar koma i
stadinn)

« Motrokin eda nytt sjonarhorn
breytir hugsunum pinum

 bu upplifir ad pad verdi
audveldara ad gera pad sem
big langar/pu parft ad gera

44



VERKEFNI <l “- HUGSANASKRA

ABctaadiie Sjalfvirkar neik_veaar Tilfinningar Hegdun Métrék og slfynsamleg Nidurstada
hugsanir svor
Hvad varstu ad gera? Hvad varstu ad hugsa? Hv_a?a tilfinningu fannstu Hvad gerdir pi? 1. E(l;eighv:é sem st¥6ur 1. Hversu mikid trdir pa
Hverju tékstu eftir? Hversu mikid trGdir pu T ;elH Ay “?:”’f'“& nglkv.?(e)b;xoggé suninni
hugsuninni (0-100%)? Hversu sterk var han (0-10)? h ver_erl._l"ro pin gegn MR 2
ugsuninni? . .
N— . 2. Hvernig lidur pér?
3. Hvad myndir pbd segja Skrifadu tilfinningar og
vid besta vin pinn? styrk (0-10).

3. Hvad getur pu gert
ndna?

A3

|
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TIMI 5

6. febraar




Og hvar getum vio
gripio inn i?

Hugsanir
«  Motrok
«  Onnur sjénarmid
*  Hvad er pad versta sem geeti gerst? ABstaedur
«  Hvad get ég gert vid pvi?
Meta likur
« Hegoun

«  Fordast 6ryggishegdun
. Fara inn i adsteedur
. Leita sér adstodar

* Tala um lidan sina »
« Efla eigid tilfinningalaesi . .. Likarleg
« Slékunartaekni -




Hvada viobrogo /
hegdun vidheldur 7
kvida?

@
© i

ugsanir

(J

Jalfmidud
athygli

48




Sjalfsmioud athygli

« AQ vera 6paeginlega sjalfmedvitadur
um adra

« Upplifa sig i brennidepli og pa beinist
athyglis 6sjalfratt ad
kvidaeinkennunum sem madur finnur
fyrir, hvad folki finnst um mann og
hvernig manni lidur

« Tilfinningaleg rokfaersla = “Eg hlyt ad
koma 68rum fyrir sjonir eins og mér
lidur inni mér

«  Ottinn vi® ad kvidinn sé synilegur .

« Folk upplifir sig utangatta og fjarleegt




Og hvad get ég gert
til ad draga ur
sjalfmidari athygli?

 Beina athygli ad
umhverfishljodum

 Athygli beint ad mismunandi
hljodfaerum (klassisk tonlist)

 Horft a blaebrigdi folks, skugga i
andliti o.fl.

* Athygli vixlad
 Syna 6drum ahuga
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Ekki Iata undan
oryggishegoun

« Mynda augnsamband
« Saekja vidburdi

« Blanda gedi

 Tala hatt og skyrt

kki hverfa i simann

ki gera litid ur pér

E
E

« Hrdsa og taka hrosi!
I_

afa humor fyrir sjalfum ser
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Tilfinningalaesi

 Pvi betur sem madur gerir sér
\ grein fyrir eigin tilfinningum, pvi

sem er i gangi i einu

) ) ) v v v - 20 .

) & =) &2 =) & audveldara er ad vinna med paer

=3 (351 (=) (53] (320 (%9  Sjaldnast einhver ein tilfinning
= — - ~*

e Pvi feerari sem erum i ad bera
kennsl a tilfinningar okkar pvi
audveldara er a® meta motrok

B¢
B
12
Gl

« Finn ég einhvern einhverjar
jakvaedar tilfinningar?

st ™



Slokunarteekni

 Andadrattur

e Hugsanir = roandi hugsanir,
montrur, nuvitund

* Snerting

 Hvad virkar fyrir ykkur?




