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Ad skora a ohjalplegar hugsanir

Hugsanir okkar, hegdun og tilfinningar hafa 4hrif hvert 4 annad og pad er audvelt ad préoa med
sér 6hjalpleg mynstur par sem 6hjalplegar hugsanir leida til erfidra tilfinninga og 6hjalplegrar
hegdunar. Stundum verdur petta vitahringur. Pad sem margir ekki vita er ad vid getum haft
ahrif 4 petta mynstur og vitahringi sem getur dregid ur vanlidan.

Besta leidin til ad takast a vid 6hjalplegar hugsanir er a0 lera ad taka eftir peim og endurmeta
peer. bessi adferd getur hjalpad okkur ad bera kennsl 4 pa hluti sem vid upplifum sem
vandamal fra 6likum hlidum.

Dami: Kannski hefur pt dhyggjur af mikilveegu verkefni sem pt parft ad gera i vinnunni. bt
ert viss um ad pad mistakist og ad vinnufélagar muni draga pa alyktun ad pu sért ekki starfi
pinu vaxin/n. Frekar en ad gera rad fyrir pvi ad pessi hugsun s¢ stadreynd og par af leidandi
lida illa, taktu pér tima og proéfadu ad taka eftir hugsuninni og skoda hana. Spyrdu pig hvort
pad séu god rok fyrir pessari hugsun eda hvort pad geetu verid adrar mégulegar ttkomur.
Hugsadu um hvada rad pu myndir gefa godum vini sem veeri i pessum adstedum. Veltu svo
fyrir pér hvort pu getir breytt hugsuninni og komist ad skynsamlegri nidurstoou eda jakveaedari
nidurstodu. Kannski er nidurstadan: ,,Eg hef undirbuid mig vel* eda ,,ég hef eytt miklum tima
i petta verkefni og @tla ad gera mitt besta“.

Stundum er hagt ad breyta 6hjalplegri hugsun i jakvadari hugsun en ekki hafa ahyggjur ef
pad tekst ekki. Pad er ekki neitt eitt rétt eda rangt. Petta snyst um ad lera ad hugsa a
sveigjanlegri mata og hafa meiri stjorn. Med pvi a0 taka eftir hugsunum okkar, skoda
hugsanir okkar og kanna hvort vid getum breytt peim 1 hjalplegri hugsanir, pa leerum vid med
tid og tima ad rjufa neikvaoda vitahringi.
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