@ Medferdartimi 9: Punglyndi og hugsun

Vinnublad 9.4. Upplysingar um medferdartima 9
Folk med gedrofseinkenni glimir oft vid punglyndi. bunglyndi er hinsvegar ekki 6umflyjanleg 6rldg!

Lidan og neikveedur hugsunarhattur (t.d. eetti-stadhaefingar, hérmungarhugsun, grufl og sjalfsasdkun)
er haegt ad breyta!

Grufl og ad reyna beela nidur hugsanir hjalpar ekki vid ad leysa vandamal, heldur eykur frekar &
neikveedar hugsanir.

Reyndu ad taka eftir neikveedum hugsunarheetti og breyta honum.

Reyndu ad rjufa pennan vitahring og auka virkni pina jafnt og pétt. Meiri virkni skilar sér i betri lidan og
ofugt.
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Hvad finnst mér sérstaklega hjalplegt ar medferdarpeetti 9?

Hveneer og i hvada adsteedum i naestu viku vil ég nota/aefa pad sem ég leeroi?

Hvad er enn 6lj6ést? Hvad vill ég spyrja um i naesta tima?




