Gagnleg viobrogo

Ef okkur lidur ekki ndg vel eda upplifum sterkar tilfinningar getur verid mikilvaegt ad
bregdast vid @ markvissan og gagnlegan hatt. Hér eru nokkrir punktar sem haegt er ad hafa
til hlidsjonar svona sem fyrstu skref pegar okkur lidur ekki ndgu vel. Nanar er farid yfir pessa
punkta i fyrstu fjéorum pattum hladvarpsins Détakassinn
(http://dotakassinn.buzzsprout.com/)

bad eru til hjalplegar og éhjalplegar leidir til ad bregdast vid erfidleikum. Hvernig ert pu ad bregdast vid
binum tilfinningum eda pinum adstaedum. Er haegt ad bregdast vid 4 annan hatt eda ndlgast hlutina
O0ruvisi. Geeti pad hjalpad pér ad gera hlutina med 6drum heetti?

pad er mikilveegt ad leita sér hjalpar ef vid ndum ekki utan um hlutana sjalf. Ertu buin/nn ad tala vid
einhvern um stoduna hja pér. Ertu buin ad leita pér adstodar? Adstodin er oft nzer en pu gerir pér grein
fyrir og flestir munu syna pinum adstaedum og pinum tilfinningum skilning. Oft er haegt ad fa adstod i
skdlanum en einnig er haegt ad fa adstoda a heilsugaeslustodvum eda hafa samband vid hjalpasima Rauda
Krossins 1717 til ad fa hugmynd um hvar pu geetir fengid studning og adstod.

bad getur verid gagnlegt ad fara yfir algeng atridi i lifinu og taka stoduna a pvi hvernig mér gengur i
pbeim. Algenga atridin sem félk er oft ad fast vid eru t.d. pessi hér fyrir nedan.

1.  Hvernig gengur mér i skélanum /vinnunni: Eru bar einhver atridi sem eru ad hafa ahrif 4 mig
sem ég parf ad nalgast 60ruvisi.

2. Ahugamél: Lidur mér vel i ahugamalinu minu, er ég ad sinna ahugamalunum minum? Eru par
einhver atridi sem eru ad hafa ahrif 4 mig sem ég parf ad nalgast 6druvisi.

3. Samskipti: Hvernig ganga samskipti min vid fjélskyldu og vini? Eru par einhver atridi sem eru ad hafa
ahrif &4 mig sem ég parf ad nalgast 6druvisi.

4.  Lifstill: Er ég a6 djamma mikid er ég ad hreyfa mig reglulega, drekk ég t.d. of mikid af orkudrykkjum.
Eru hlutir i lifstilnum hja mér sem ég hefdi gott af ad ndlgast 68ruvisi.

5. Svefn: Er ég ad sofa nagjanlega mikid. Hef ég kraft 4 hverjum degi til ad takast 4 vid adstaedurnar
minar, sinna verkefnunum minum eda er ég alltaf preytt eda preyttur eda skortir mig uthald til ad gera pad
sem ég vil eda 4 ad vera a0 gera.
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Hvernig ég tala vid sjalfa eda sjalfan mig hefur lika oft mjog mikil ahrif a pad hvernig mér
lidur. Mo6gulega med pvi ad horfa adeins inna vid og taka adeins eftir pvi hvernig ég tala vid
sjalfa eda sjalfan mig get ég attad mig a éhjalplegum hugsunum. Mdégulega er ég mikid ad
gagnryna allt i minu fari, mogulega er ég ad tala nidur moguleikana mina, mogulega er ég ad
bera mig stodugt saman vid adra og upplifa ad ég sé ad tapa i samanburdinum o.s.frv. pad
er risa skref ad atta sig a pvi ad pad hvernig ég tala vid sjalfa eda sjalfan mig hefur margs
konar ahrif a pad hvernig mér lidur. Med pvi ad kortleggja pessar hugsanir eda sjalftal og
umorda peer eda endurskoda paer pa get ég tekid stort skef til ad hafa uppbyggileg ahrif a
sjalfa/sjalfan mig.
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