Lausnablad Landakotsskdli

Skref 1: R6adu pig nidur
Rdéadu pig. Rannsdknir syna ad ef vid erum stressud pa er erfitt fyrir okkur ad hugsa rokrétt og finna drangursrikar
lausnir.
Nokkrar leidir til ad réa sig nidur:
e Andadu djupt par til pu ert rélegri og tilbdinn ad finna arangursrikar lausnir.
e Taladu vid einhvern sem pu treystir og lidur vel med tilfinningar pinar.
e Teiknadu par til pér finnst pu hafa jafnad pig.
e Skrifadu um tilfinningar pinar par til pér finnst pu hafa tjad tilfinningar pinar og finnst pu hafa jafnad pig.
e Teldul, 2,3 ... partil pér lidur betur.
e Hreyfdu pig, dansadu eda hreyfdu likamann par til pér lidur betur.
e Kreistu streitubolta.
e imyndadu pér sjalfan pig a stad sem pér finnst gott ad vera 4 og gera eitthvad skemmtilegt.

Skref 2: Ad skilja tilfinningar pinar og vandamalid
Skrifadu tilfinningar pinar og Utskyrdu vandamalid fra pinu sjonarhorni hér fyrir nedan.

Skref 3: Ad byggja upp samkennd
Skrifadu vandamalid fra sjonarhdli hins eda viokomandi adila. Hugsadu um hvernig peim hlytur ad lida og asteeduna
fyrir pvi. Hugsadu um hvada vandamal peir kunna ad eiga vid pessar adstaedur.




Skref 3 framhald: Ad byggja upp samkennd

Skref 4: Ad axla abyrgd
Skrifadu um hvernig pu geetir hafa att patt i vandamalinu og hvada dbyrgd pu getur tekid a pvi.

Skref 5: Finndu lausnir

Hugsadu og skrifadu um mismunandi lausnir sem haegt er ad nota til ad leysa petta vandamal. Reyndu ad hugsa um
lausnir sem gagnast 6llum peim sem eiga hlut ad méli frekar en lausn fyrir eina manneskju, (seettast, bidjast
afsékunar, vera gédur félagi, hlusta betur a adra....).







