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Einkenni punglyndis?

[
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Einkenni punglyndis?

1. Leidi/depurd, pungt skap

2. Framtaksleysi og ahugaleysi

3. Léleg sjalfsvirding, otti vid hofnun
4. Svartsyni og vonleysi

5. Félagsleg hledraegni

6. Svefntruflanir, verkir

7. Erfidleikar vid ad hugsa...
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Medferd vio punglyndi?

277
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Hugraen Innsaeispjalfun 8 — Lidan 5
Medferd vid punglyndi?

e Salfreedimedferd:

Markmid hugreennar-atferlismedferdar (HAM) vid punglyndi
felur i ser ad koma auga a hugsanaskekkjur, endurmeta
neikvaedar osjalfradar hugsanir (t.d. engum likar vel vid mig) og
grunnvidhorf (t.d. ég er einskis virdi), og auka virkni.
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Medferd vid punglyndi?

* Salfredimedferd:
Markmid hugreennar-atferlismedferdar (HAM) vid punglyndi
felur i ser ad koma auga a hugsanaskekkjur, endurmeta
neikvaedar osjalfradar hugsanir (t.d. engum likar vel vid mig) og
grunnvidhorf (t.d. ég er einskis virdi), og auka virkni.

* |yf:
bunglyndislyf geta verid arangursrik og stutt vid
salfreedimedferd. Hins vegar er mikilveegt ad pau séu tekin
samfellt i einhvern tima til ad pau skili tileetludum arangri.
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Af hverju erum vio a0 pessu?

bunglyndi er algeng fylgiréskun gedrofs. Algengar hugsanaskekkjur hja folki med gedrof geta
einnig leitt til punglyndis.

Heegt er ad breyta pessum hugsanaskekkjum med pjalfun.
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Gedrof og punglyndi
Ahrif gedrofs & sjalfsmat

% Neikvaed ahrif gedrofs a lidan &) Jakveed skammtima ahrif gedrofs a
lidan

P77 P77
P77 P77

P77 P77
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Gedrof og punglyndi
Ahrif gedrofs & sjalfsmat

% Neikvaed ahrif gedrofs a lidan &) Jakveed skammtima ahrif gedrofs a
lidan

| gedrofi: upplifa stdduga dégn P77
| gedrofi: heyra dgengar og P77
neikvaedar raddir

Eftir gedrof: upplifir skomm, P77
framtidin virdist eydilogd




Gedrof og punglyndi
Ahrif gedrofs & sjalfsmat

@ Neikvaed ahrif gedrofs & lidan

| gedrofi: upplifa stdduga dégn
| gedrofi: heyra dgengar og
neikvaedar raddir

Eftir gedrof: upplifir skomm,
framtidin virdist eydilogd

&) Jakveed skammtima ahrif gedrofs a
lidan

| gedrofi: spenna, “eitthvad ad gerast i pad
minnsta”

| gedrofi: heyra raddir sem hrésa pér
Mikilmennsku hugmyndir: upplifir pig

valdamikin/n, heaefileikarika/n, mikilveega/n
(valdamiklir 6vinir)
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Gedrof og punglyndi
Ahrif gedrofs & sjalfsmat

Jdkveed skammtima dhrif gedrofs & sjalfsmat hafa minna vaegi en neikvaed
langtima ahrif gedrofs;

daemi:

o Skuldir: pegar einstaklingur i gedrofi telur sig ranglega vera rikan eda freegan
* Einmannaleiki: Vinir hafa kannski hzett ad hafa samband

* Vinna: Rekinn ur vinnu vegna ovideigandi hegdunar a skrifstofunni

Daemi eru um ad einstaklingar hafi heett ad taka lyf, gegn laeknisradi, til pess ad
endurupplifa 6gnandi en spennandi raunveruleika sem fylgir gedrofi. betta getur
verid haettulegt og haft alvarlegar afleidingar a lif og lidan til lengri tima.

Hugraen Innsaispjalfun 8 — Lidan
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Hverjar eru helstu hugsanaskekkjur
hja félki med punglyndiseinkenni
og/e0a lagt sjalfsmat?
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1. Oréttmeetar alhaefingar
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

“Eg er alltof pung/-ur”, “Eq er ljét/-ur!”

“Eg er med skakkt nef” P77

Atvinnuvidtalid for ekki eins ég bjost vid. “Eq fee aldrei vinnu aftur”
P7?7
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1. Oréttmeetar alhaefingar
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

“Eg er alltof pung/-ur”, “Eq er ljét/-ur!”

“Eg er med skakkt nef” “Eg er ekki ljot/-ur einungis vegna eins galla, pad eru adrir hlutir
sem mér likar vel vid um sjalfan mig, til deemis augun.”

Atvinnuvidtalid for ekki eins ég bjost vid. “Eq fee aldrei vinnu aftur”
P77
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1. Oréttmeetar alhaefingar
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

“Eg er alltof pung/-ur”, “Eq er ljét/-ur!”

“Eg er med skakkt nef” “Eg er ekki ljot/-ur einungis vegna eins galla, pad eru adrir hlutir
sem mér likar vel vid um sjalfan mig, til deemis augun.”

Atvinnuvidtalid for ekki eins ég bjost vid. “Eq fae aldrei vinnu aftur”
“Hvernig get ég beett mig fyrir naesta vidtal?”
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1. Oréttmeetar alhaefingar
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

“Eg er alltof pung/-ur”, “Eq er ljét/-ur!”

“Eg er med skakkt nef” “Eg er ekki ljot/-ur einungis vegna eins galla, pad eru adrir hlutir
sem mér likar vel vid um sjalfan mig, til deemis augun.”

Atvinnuvidtalid for ekki eins ég bjost vid. “Eq fae aldrei vinnu aftur”
“Hvernig get ég beett mig fyrir naesta vidtal?”

pad er ilagi ad gera mistok!: Enginn er fullkominn! Ef pd mismeelir pig pydir pad ekki ad pu kunnir ekki ad tja
big. bu ert ekki keerulaus og/eda heimskur pd ad pu gerir stundum mistok.
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| stadinn: ekki alhaefa Ut fra einum mistokum!

Hver og ein manneskja er flokin — likt og mosaik listaverk: vid erum samsett ur morgum
litlum portum sem eru baedi godir og slaamir.

Hvernig skilgreinir madur mannlega eiginleika?
Hvad er heillandi? Innri eda ytri fegurd, fullkominn likami???

Hvad er velgengni? Starfsframi, margir vinir, ad vera anagdur med sjalfan sig og lifid sitt?
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2. Sertaek skynjun

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

PuU stamar i samtali “Eg kludra ollu” 27?7

PU bjost til eftirrétt, sem “Audvitad gerdist P77
bragdadist ekki vel petta fyrir mig”
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2. Sértaek skynjun 4 S |

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

PuU stamar i samtali “Eg kludra ollu” “petta kemur lika fyrir adra, pratt fyrir pad ad ég
stamadi var mitt framleg vel metid.”
Pu bjost til eftirrett, sem “Audvitad gerdist 27?7

bragdadist ekki vel betta fyrir mig”
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2. Sertaek skynjun

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

PuU stamar i samtali “Eg kludra ollu” “petta kemur lika fyrir adra, pratt fyrir pad ad ég
stamadi var mitt framleg vel metid.”

Pu bjost til eftirrett, sem “Audvitad gerdist Adalrétturinn bragdadist vel, einnig voru godar

bragdadist ekki vel betta fyrir mig” samradur yfir matnum.

Hugsanalestur: Fordumst ad oftulka hegdun annarra. Pad geta verid margar astaedur a fyrir pvi sem vid gerum
og segjum.



HAMBURG
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3. Osanngjarn samanburdur

Pad er munur a pvi hvernig eg daemi sjalfan mig og hvernig adrir deema mig!

e bratt fyrir ad ég telji mig vera einskis virdi eda ljota/n o.s.frv. eru adrir ekki endilega
sammala pvi.

e pad eru oft margar mismunandi skodanir/alyktanir/tulkanir. Adrir eru ekki alltaf sammala
mer um minn skilning a gafum eda utliti, o.s.frv.
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4. A0 afskrifa hi0 jakveeda og sampykkja hid neikvaeda!

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

bU faerd hros fyrir “Pessi manneskja er bara ad reyna ad vera naes — hun er ekki ad segja
fammistdodu pina. satt”; “Hun er su eina sem finnst petta...”
P77

bu feerd gagnryni! “Nu fatta allir ad ég er ekki ndgu godur, einskis virdi...”

P77
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4. A0 afskrifa hi0 jakveeda og sampykkja hid neikvaeda!

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

bU faerd hros fyrir “Pessi manneskja er bara ad reyna ad vera naes — hun er ekki ad segja
fammistdodu pina. satt”; “Hun er su eina sem finnst petta...”

“Frabaert ad einhver taki eftir pvi hvad ég er ad standa mig vel!”

bu feerd gagnryni! “Nu fatta allir ad ég er ekki ndgu godur, einskis virdi...”

P77
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4. A0 afskrifa hi0 jakveeda og sampykkja hid neikvaeda!

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

bU faerd hros fyrir “Pessi manneskja er bara ad reyna ad vera naes — hun er ekki ad segja
fammistdodu pina. satt”; “Hun er su eina sem finnst petta...”

“Frabaert ad einhver taki eftir pvi hvad ég er ad standa mig vel!”

bu feerd gagnryni! “Nu fatta allir ad ég er ekki ndgu godur, einskis virdi...”

",

“Hin manneskjan gaeti verid ad eiga sleeman dag.”; “Get ég lzert eitthvad

a pessari gagnryni?”
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5. Allt eda ekkert hugsunarhattur/ Hormungartru

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

Yfirmadurinn pinn bidur pér ekki gédan daginn. “Mun ég verda rekin/n”
P77
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5. Allt eda ekkert hugsunarhattur/ Hormungartru

Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri og hjalplegri hatt?

Yfirmadurinn pinn bidur pér ekki gédan daginn. “Mun ég verda rekin/n”

“Sa hann mig yfir héfud; mogulega var hann ad eiga
sleeman dag.”
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6. A0 baela nidur neikveedar hugsanir
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri hatt?

bu ert med stodugar neikveedar hugsanir (t.d. “Eqg verd ad heetta ad hugsa svona” ...en pessar hugsanir
“aumingi”, “bjani”, “va hvad pu ert ljot/ur”). koma bara aftur og aftur (— sjd naestu afingu)
P77
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6. A0 baela nidur neikveedar hugsanir
Hvernig er haegt ad hugsa petta a raunseerri hatt?

bu ert med stodugar neikveedar hugsanir (t.d. “Eqg verd ad heetta ad hugsa svona” ...en pessar hugsanir
“aumingi”, “bjani”, “va hvad pu ert ljot/ur”). koma bara aftur og aftur (— sjd naestu afingu)

Spurdu pig hvort ad hugsanirnar séu rokréttar. Hvada rok
eru a moti peim? Dreifdu athyglinni med pvi ad gera
eitthvad skemmtilegt.
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6. A0 baela nidur neikveedar hugsanir
Daemi

bad er erfitt ad beaela nidur opaegilegar og neikvaedar hugsanir. begar vid reynum ad hugsa
ekki um eitthvad, verdur pad alltaf til pess ad vid hugsum enn meira um pad.

Profadu!
Reyndu ad hugsa ekki um isbjorn i eina minudtur!
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6. A0 baela nidur neikveedar hugsanir
Virkar pad? Neil

Flest ykkar hafa liklega hugsad um isbjorn eda eitthvad sem tengist isbirni (t.d. dyragard, snjo,
nordurpolinn o.fl.)

Hugsanir verda enn agengari pegar vid reynum medvitad ad beaela pzer nidur eda fordast peer.
bzer geta pa jafnvel ordid pad sterkar ad vid upplifum eins og vid hofum ekki stjorn a peim
eda ad peer seu ekki okkar hugsanir.
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| stadinn:

Pegar agengar neikveedar hugsanir koma upp er hjalplegra ad veita peim athygli, skoda paer
an pess ad deema peer eda tulka (Eins og pu veerir inni i 6ruggu skjoli ad fylgjast med stormi
Ut um gluggann).

Pessar hugsanir munu nanast sjalfkrafa hverfa likt og pung sky.
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7. A0rar hugsanaskekkjur

Samanburdur vid adra:

* Ekki bera pig of mikid saman vid adra!

* Ppad er alltaf einhver sem er fallegri, betri eda vinszelli. Pad hafa allir sina veikleika og vandamal, jafnvel peir
sem virdast “fullkomnir”.
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HHHHHHH

7. Adrar hugsanaskekkjur

Samanburdur vid adra:
* Ekki bera pig of mikid saman vid adra!

* Ppad er alltaf einhver sem er fallegri, betri eda vinszelli. Pad hafa allir sina veikleika og vandamal, jafnvel peir
sem virdast “fullkomnir”.

Krafa um fullkomnun:

* Ekki gera of miklar krofur til pin, t.d.:
“Eg verd alltaf ad lita vel ut”
“Eg verd alltaf ad koma gafulega fyrir”

“Eg verd alltaf ad vera fyndin/n og skemmtileg/ur”
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Valfrjalst: Myndband

Valfrjalst: Myndband sem snyr ad efni dagsins ma finna a eftirfarandi vefs|od:
http://www.uke.de/mct videos

Raedid hvernig myndbandid tengist efni dagsins.

[fyrir medferdaradila:

sum myndbdndin innhalda malfar sem geeti verid évideigandi fyrir suma ahorfendur eda

eftir menningu. Vinsamlegast horfid a myndbdndin fyrir fram adur en tekin er akvordun
um hvort pau verdi synd.]



http://www.uke.de/mkt_videos
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pekkjum styrkleika okkar

* Einblinum a styrkleikana i stadinn fyrir veikleikana.

* Allir hafa styrkleika sem peir geta verid stoltir af
..bad parf ekki ad vera heimsmet eda heimspekkt uppfinning
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pekkjum styrkleika okkar

1. Hugsa um eigin styrkleika.

Hvada eiginleika hef eg? Hvad hefur mer verid hrosad fyrir?
t.d. Eg er mjég polinmddy/-ur ...
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HHHHHHH

pekkjum styrkleika okkar

1. Hugsa um eigin styrkleika.

Hvada eiginleika hef eg? Hvad hefur mer verid hrosad fyrir?
t.d. Eg er mjég polinmddy/-ur ...

2. Hugsa um sértaekar adstaedur.

Hvar og hvenaer? Hvad hef eg gert og hver hefur hrosad mer?
t.d. Nylega hjdlpadi éqg freenku minni med steerdfraedi verkefni og nuna hefur hun fengid mjog goda
einkunn ...
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HHHHHHH

pekkjum styrkleika okkar

1. Hugsa um eigin styrkleika.

Hvada eiginleika hef eg? Hvad hefur mer verid hrosad fyrir?
t.d. Eg er mjég polinmddy/-ur ...

2. Hugsa um sértaekar adstaedur.

Hvar og hvenaer? Hvad hef eg gert og hver hefur hrosad mer?
t.d. Nylega hjdlpadi éqg freenku minni med steerdfraedi verkefni og nuna hefur hun fengid mjog goda
einkunn ...

3. Skrifa pbad nidur!
Lesa pad reglulega og baeta vid jafnodum. Rifja upp styrkleika begar

vanlidan er mikil (t.d. begar bér lidur eins og pu sért einskis virdi).
t.d. Skrifadu nidur eitthvad sem pu gerdir vel, eda hros sem pu fékkst ...
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RA4 til ad beeta lidan og sjalfsalit Cﬁ

e Skrifa nidur nokkra jakvaeda hluti (allt ad 5) sem gerdust yfir daginn og fara yfir pa i
huganum ad kvoldi.
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i0an og sjalfsalit )

Rad til ad baeta

e Skrifa nidur nokkra jakveeda hluti (allt ad 5) sem gerdust yfir daginn og fara yfir pa i
huganum ad kvoldi.

* Segja uppbyggilegar setningar fyrir framan spegilinn, s.s.: “Mer likar vel vid sjalfa mig” eda
“mér likar vel vid pig”! (ath! petta getur verid nokkud kjanalegt i fyrstu, en pad venst!)
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i0an og sjalfsalit )

Rad til ad baeta

e Skrifa nidur nokkra jakveeda hluti (allt ad 5) sem gerdust yfir daginn og fara yfir pa i
huganum ad kvoldi.

* Segja uppbyggilegar setningar fyrir framan spegilinn, s.s.: “Mer likar vel vid sjalfa mig” eda
“mér likar vel vid pig”! (ath! petta getur verid nokkud kjanalegt i fyrstu, en pad venst!)

* Rifja upp hros og skrifa pau nidur, rifja pau upp pegar lidan er sleem.
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R4 til ad baeta lidan og sjalfsalit \"ﬁ

* Rifja upp godar minningar og reyna ad muna hvernig skynjunin var (sjon, snerting, lykt...),
jafnvel med pvi ad skoda gamlar myndir.
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i0an og sjalfsalit )

Rad til ad baeta

* Rifja upp godar minningar og reyna ad muna hvernig skynjunin var (sjon, snerting, lykt...),
jafnvel med pvi ad skoda gamlar myndir.

* Gera skemmtilega hluti — helst med 66rum (t.d. ad fara i bio, fara a kaffihus).
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i0an og sjalfsalit )

Rad til ad baeta

* Rifja upp godar minningar og reyna ad muna hvernig skynjunin var (sjon, snerting, lykt...),
jafnvel med pvi ad skoda gamlar myndir.

* Gera skemmtilega hluti — helst med 68rum (t.d. ad fara i bio, fara a kaffihus).

* Hreyfing (i ad a.m.k. 20 minutur a dag) — med haefilegri areynslu — helst polpjalfun, t.d.
bolpjalfun eda lyftingar.
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i0an og sjalfsalit )

Rad til ad baeta

* Rifja upp godar minningar og reyna ad muna hvernig skynjunin var (sjon, snerting, lykt...),
jafnvel med pvi ad skoda gamlar myndir.

* Gera skemmtilega hluti — helst med 68rum (t.d. ad fara i bio, fara a kaffihus).

* Hreyfing (i ad a.m.k. 20 minutur a dag) — med haefilegri areynslu — helst polpjalfun, t.d.
bolpjalfun eda lyftingar.

* Hlusta a goda tonlist.
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Tenging vi0 daglegt lit

Leerdémur:

* bunglyndi er ekki oumflyjanlegt.
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Tenging vi0 daglegt lit

Laerdomur:
* bunglyndi er ekki umflyjanlegt.

* |zerid ad pekkja helstu punglyndiseinkenni og bregdist vid peim.
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Tenging vio daglegt lif

Laerdémur:
* punglyndi er ekki oumflyjanlegt.
* Lzrid ad pekkja helstu punglyndiseinkenni og bregdist vid peim.

* Hjalplegustu adferdirnar til ad takast a vid punglyndi eru ad endurmeta hugsanaskekkjur
og breyta hegdun.
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Tenging vi0 daglegt lif

Leerdémur:

bunglyndi er ekki oumflyjanlegt.
Lzerid ad pekkja helstu punglyndiseinkenni og bregdist vid peim.

Hjalplegustu adferdirnar til ad takast a vid punglyndi eru ad endurmeta hugsanaskekkjur
og breyta hegdun.

Ef um alvarleg einkenni punglyndis er ad reeda hafid pa samband vid fagadila.
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Hvernig tengist petta gedrofi?

Lagt sjalfsmat er algengt medal peirra sem hafa farid i gedrof. Folk upplifir gjarnan skomm og/eda étta um ad
vinir muni snua baki vid peim.
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Hvernig tengist petta gedrofi?

Lagt sjalfsmat er algengt medal peirra sem hafa farid i gedrof. Folk upplifir gjarnan skomm og/eda étta um ad
vinir muni snua baki vid peim.

| gedrofi er algengt ad finna fyrir hraedslu en einnig:

* Spennu (“loksins er eitthvad ad gerast”)

* Finnst petta vera orlog peirra (til ad framkvaema akvedid verkefni, ad vera mikilveegur)
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Hvernig tengist petta gedrofi?

Lagt sjalfsmat er algengt medal peirra sem hafa farid i gedrof. Folk upplifir gjarnan skomm og/eda étta um ad
vinir muni snua baki vid peim.

| gedrofi er algengt ad finna fyrir hraedslu en einnig:

* Spennu (“loksins er eitthvad ad gerast”)

* Finnst petta vera orlog peirra (til ad framkvaema akvedid verkefni, ad vera mikilveegur)

Daemi: Tolvuprjoturinn Karl Koch trudi pvi ad leynipjonustan illuminates veeri a ofsaekja hann. Ein af
“sonnunum” hans: hann sa oft toluna 23 — sem fyrir honum var tala illuminates.

Tilfinning: Otti og tilfinning um mikilvaegi pbess ad berjast gegn samsaerinu um illuminates.

En!: Karl vard i auknu meeli upptekin af samseaeriskenningum sinum. Vegna prongsyni hans a heiminum gerdi sér
hann ekki grein fyrir pvi ad talan 23 kemur ekki fyrir oftar en adrar tolur og hefur heldur ekki vafasama pydingu.
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Takk fyrir timann!

fyrir medferdaradila:
Vinsamlegast afhentu vinnublod. Kynntu app okkar COGITO (szekja an endurgjalds).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

lonesome:cycler flickr Iﬁgremleby?:gtrl!;r:eet you CC Dark clouds/dunkle Wolken

Saschapohflepp flickr E:ELCJI(ZS couch, genuine CcC Freud”s couch/Freud’s Sofa
\f{i(t:::;iviciarg.deviantart.com/ bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
achan flickr despair.... CcC Desperate man/verzweifelter Mann

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing cC Tunnel/Tunnel

studio 520 flickr Austin says thumbs up! cC Thumbs up/Daumen hoch

studio 520 flickr Austin says thumbs down! CcC Thumbs down/Daumen runter

P Keigan flickr Sadness cC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
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Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: cC Fear of clowns/Angst vor Clown
[tshears flickr Polar Bear CcC Polar bear/Eisbar
. storm through a dirty ) ) ) )
Brenda Anderson flickr CcC Window with thunderclouds/Fenster mit Gewitterwolken

window

Goodbye Dandelion. Sorry
*Saffy* flickr for delays i'm a bit CcC Barbie doll/ Barbiepuppe
overwhelmed.

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




