Hugsun

Hugraen atferlismeodfero

Hegdun Tilfinning

Hvernig virkar hugraen atferlismeéferd og hvernig framkveemir madur hana?

Hugreen atferlismedferd er tvipsett. Annars vegar er leitast vid ad breyta hugarfari sem
studlar ad einkennum sjukdémsins eda kvida og hins vegar ad breyta peirri hegdun sem
vidheldur peim.

Hugraent er allt pad sem tengist hugarstarfsemi, hvernig vid skynjum okkur sjalf og
umhverfid. Atferli er pad sem vid gerum. Hugraen atferlismedferd(HAM) leggur dherslu a
ad vid tileinkum okkur hugsun og hegdun sem baetir adsteedur okkar og lidan. Minnka
tilhneiginguna til ad bregdast sjalfkrafa vid hugsunum og tilfinningum. Med pvi ad vera
betur medvitadur er unnt ad rada betur vidbrogdum vid akvednar adstzaedur, i stad pess
ad bregdast sjalfkrafa vid.

Su athofn, ad keyra bil eda hjéla, er ordin pér svo tom aéd hun er ordin hluti af peim 90%
hugsana sem fara i gegnum hausinn a pér a hverjum degi, an pess ad pu veitir peim
athygli. bu tekur ekki eftir nema 10% af pvi sem pu segir vid sjalfa/-n pig, en pad pydir
b6 ekki ad hin 90% séu ekki parna og hafi ekki ahrif.

Hugreen atferlismedferd er svipud. PU lzerir nyjar hugsanir og nyja hegdun sem saman
gera svo pad ad verkum ad pu kemst fra A til B. Eins og med allan laeerdém pa parftu ad
2efa pig adur en pu naerd tokum a vidfangsefninu, en med timanum pa verdurdu
naegilega sjoud/-adur til ad geta faert pig af prihjdli yfir a tvihjol og an hjalpardekkja af
sveitaveginum og inn i borgarumhverfid. Adur en pu veist af ertu haett/-ur ad veita pvi
athygli lengur hvada hugsanaferli liggja ad baki nyju hegduninni og pér er farid ad lida
mun betur.

Breytingar & hugsunum geta leitt til breytingar a lidan. Hugsanaskekkjur geta tengst
sjalfsgagnryni, kvida, einstaklingar hafa neikvaedar veentingar. Stundum eru hlutlausar
adstaedur tulkadar sem fjandsamlegar. bPad er ymislegt sem getur haft ahrif a8 pvi ad born
temji sér hugsanaskekkjur.

Hugraen atferlismedferd felur yfirleitt i sér eftirfarnandi peetti:

e Ad fylgjast med hugsunum, tilinningum og/eda hegdun

e Hugreena fraedslu og skilgreiningu vandamala

e Ad audkenna, véfengja hugsanir

e Ad laera nyjar leidir til ad takast a vid kvida eda dpaegilegar tilfinningar
e Tileinkun nyrra, hugraenna faernipatta

e AJ leera nyja faerni

e Markmidasetningu og heimaverkefni

e Jakvaeda styrkingu

Vaxandi dhugi er & ad nota hugraena atferlismedferd med bornum og ungmennum.
Ymsar kannanir hafa synt ad notkun pessarar medferdar vid vandamalum barna lofar
godu.

Pad er naudsynlegt ad leera stjorna hugsunum sinum og tileinka sér gagnlegt eda jakveett
sjalfstal sem hjalpar m.a. i daglegu lifi vid ad takast a vid ymis mal og hindranir.
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