@ Medferdarpattur 2: Kynning a Hugraenni Innsaeismedferd

Haegt er ad velja mismunandi paetti sem pér finnst eiga best vid pig. Hvada
paetti myndir pu vilja vinna med i einstaklingsmedferdinni?

Akvardanataka Ad skipta um
skodun

Eignunarstill

Ad setja sig i
spor annarra

Kortlagning e \Medferdar
paettir ~——
Minni og
fullvissa
Ad lifa med
gedrofseinkenn
um/ Bakslags-
varnir Punglyndi og
hugsun

Sjalfsmat




@ Medferdarpattur 2: Kynning a Hugreaenni Innsaeismedferd

Vinnublad 2.1. Vandamal: Vinsamlegast merktu vid pau vandamal sem pu ert ad upplifa eins og
er og hversu mikid pau trufla pig. Pu getur einnig merkt vid hversu mikid pessi einkenni/vandamal attu
pad til ad trufla pig adur.

Einkenni/Vandamal Styrkur vanlidan
(0-100%06)
nud aour

o0 heyra raddir eda onnur skynjun (t.d. lykt) sem annad folk skynjar
ekki

o tilfinning um ad vera ofsott/-ur

0 vera langt nidri/punglynd/-ur

o tilfinning um ad hafa sérstaka heefileika

o tilfinning um ad vera valinn i sérstakt verkefni

o tilfinning um ad adrir geti lesid hugsanir minar

0 Otti um ad adrir geti stjornad mér og/eda hugsunum minum

0 preyta/sinnuleysi

o0 slok einbeiting eda minnisvandi

o0 neerd ekki ad fylgja hugsunum pinum (hugsanir eru of hradar eda
eru trufladar)

0 minni ahugi & félagslegum adstaedum

o fordast félagslegar adsteedur (t.d. vegna otta/kvida)

o Sjalfsvigshugsanir og/eda plon

0 minni geta til ad sinna vinnu

o vandamal med blsetu/hlsnaedi

o Fjarhagsvandi

o Sektarkennd

0 stress, spenna

o ahyggjur af heilsu

o0 arasarhneigd/ofbeldi, skaplyndi/missa stjorn

0 agreiningur vid fjolskyldu eda maka

Vinnublad 2.2. Markmid: Hvada markmidum myndir pu vilja na i medferdinni?




@ Medferdarpattur 2: Kynning a Hugraenni innsaeismeadferd

Markmio Hvernig veistu ad pu hafir nad markmidinu?

1.




@ Medferdarpattur 2: Kynning a Hugraenni Innsaeismeodferd

Hvad er hugraent innsaei (metacognition)?

e Hugraen = hugsun
e Innsaei = medvitund ¥ = A0 vera medvitud um eigin hugsanir

I hugreenni innsaeismedferd er fjallad um hugsanaskekkjur sem geta haft ahrif a4 préun
gedrofseinkenna. I pessum timum munt pa lsera mismunandi adferdir til ad koma auga & og ,,uppraeta”
pessar hugsanaskekkjur med pad ad markmidi ad koma i veg fyrir bakslog.

Gula og rauda spjaldio

PG getur notad gula spjaldid i adsteedum par sem pu (til deemis) finnur fyrir 6gn eda misbydur.
A rauda spjaldinu eru simanamer sem pa getur notad pegar pa ert i krisu eda lidur illa.
PU getur haft baedi kortin a pér, til deemis i veskinu pinu.

Hvad finnst mér sérstaklega hjalplegt ar meoferdarpeetti 1?

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

Hvad er 6ljést? Hvad vill ég spyrja um i naesta tima?




