Verkfeeri fyrir
aukna velseald

Namskeid sem studlar

ad baettri lidan

Oll eigum vid pad sameiginlegt ad upplifa
erfidar hugsanir og tilfinningar. Hugsanir
okkar geta stadio i vegi pess ad vid gerum
bad sem veitir okkur velszeld. Margir éttast
alit annarra og lata pad hafa ahrif & dkvardanir
sinar. Hugsanir okkar geta einnig stadid i vegi fyrir
ad vio setjum okkur markmid og fylgjum peim eftir.

Verkfeeri fyrir aukna velseeld er 6 vikna namskeid fyrir

einstaklinga sem glima vid vaegan til midlungs kvida, félagskvida og/
eda punglyndi. Einnig fyrir pa sem vilja auka velszeld sina og setja sér
markmid sem felur i sér ad fara Ut fyrir peegindarammann.

A namskeidinu leera patttakendur:

e A8 endurmeta 6hjalplegar hugsanir og pekkja helstu hugsanaskekkjur
e Adferdir til ad rjufa vitahring hugsana og tilfinninga

e Adferdir til ad takast & vid erfidar hugsanir og tilfinningar

e Adferdir til ad styrkja sig i askorunum daglegs lifs

e Markmidsetningu

e Aodferdir til ad beeta frammistédu og lidan

Sérstada namskeidsins felst i pvi ad pad byggir & tveimur
medferdarstefnum: Hugraenni atferlismedferd (HAM) og Sattar- og
atferlismedferd (ACT). bessar medferdarstefnur eru béddar gagnreyndar
sem pydir ad rannsoknir hafa synt fram & gdédan arangur peirra i
barattunni vid andlega vanlidan & bord vid kvida og punglyndi.

ACT meoferdastefna hefur auk pess verid notud fyrir flk sem stundar
afreksipréttir, medal stjérnenda og i vidskiptaheiminum.

Némskeidshaldari er sélfreedingur med tveggja ara
vidbdtarnam i Hugraenni atferlismedferd. Pa pyddi hin
Hamingjugildruna & islensku arid 2023. Békin hefur selst
i yfir milljién eintékum um allan heim og verid pydd &
yfir 30 tungumél.

Hugriin Sigurjénsdéttir
Sélfreedingur
Samkennd-Heilsusetur
samkennd.is
hugrun85@hotmail.com




