
Þáttur 2:

KYNNING Á HUGRÆNNI INNSÆISMEÐFERÐ (HI)

Hugræn innsæismeðferð



Hvað er Hugræn Innsæismeðferð?

o Hugræn = hugsun

o Innsæi = meðvitund

“að vera meðvituð um eigin hugsanir”

Í Hugrænni Innsæismeðferð er fjallað um hugsanaskekkjur sem 
geta haft áhrif á þróun geðrofseinkenna.

Við munum gera ýmsar æfingar sem þjálfa leiðir til að bregðast við 
og “uppræta” þessar hugsanaskekkjur með það að markmiði að 
koma í veg fyrir bakslög. 
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Þættir í Hugrænni Innsæismeðferð

(“Thinking RFID” by Jacob Bøtter)

Hægt er að velja
mismunandi þætti sem
þér finnst eiga best við
þig. 
Hvað myndir þú vilja
vinna með?

Meðferðar
tímar

“Ákvörðunar-
taka”

“Að skipta
um skoðun”

“að setja sig í 
spor annarra

“Minni og
fullvissa”

“Þunglyndi
og hugsun”“Sjálfsmat”

“Að takast á 
við það að

greinast með
geðrofsröskun

/ Bakslags-
varnir”

“Kortlagning”

“Eignunar-
stíll”
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Rauða og gula spjaldið

Þegar þú ert í krísu, 
hafðu samband
við______

Vinsamlegast settu
nöfn á spjaldið!

Þegar þú móðgast eða
líður eins og einhver
ógni þér:

Spurðu þig 3. 
spurninga sem eru á 
gula spjaldinu
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Hugræn Innsæismeðferð (HI) “3 spurningar”

…ef þér líður eins og einhver hafi móðgað þig, ógnað þér eða gert lítið úr 

þér...?

1. Hverjar eru sannanirnar?

Hvernig veit ég þetta? Raunverulegar sannanir, orðrómur, 

getgátur? Veit ég allan sannleikann?

2. Önnur sjónarhorn?

Myndi fólk sem ég treysti túlka aðstæðurnar öðruvísi? Er 

ég að hrapa að ályktunum? Er ég að meta aðstæður á 

sanngjarnan og hlutlægan hátt?

3. Jafnvel þó það sé þannig...er ég að bregðast of 

harkalega við?

Er ég að bregðast við á viðeigandi hátt? Mun það hafa 

neikvæð áhrif á eitthvað í framtíðinni ef ég bregst of 

harkalega við? Hugsa fyrst – svo framkvæma!

Krísa – Hvert get ég leitað?

Vinir/ættingjar

Meðferðaraðilar

Símaráðgjöf

Staður sem ég treysti á



Vandamál/Markmið

 Vinnublöð 2.1,

2.2 & 2.3

Hvaða markmiðum viltu ná í
meðferðinni?

Hvaða einkenni/vandamál ert þú að
upplifa eins og er og hversu mikið
trufla þau þig? 
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