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Breyta hegdun sinni

* Meira en ad segja pad
* Gefa breytingaferlinu tima (g
— Betri drangur s

e Gjorbylta lifinu dundirbuin
— Avisun 4 misheppnada breytingu
e Rennur utisandinn
e Okkur finnst vid misheppnud



Ferill lifsstilsbreytinga

Framkvaeemd
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e Afneitun
— Parf engu ad breyta

* Uppgjof

— Buin ad reyna svo oft

— Vonleysi

x14981285 fotosearch.com



Ferill lifsstilsbreytinga

Framkvaeemd
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2. Stig lhugun

Gera sér grein fyrir porfinni a breytingu
-arnir ad ihuga malid
_esa heilsupistla
Reda malin vid félaga

6 manudir eda lengur
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Innri togstreita

Vilja 60last betri heilsu
Motproi
— Omedvitadur

Vilja ekki missa pad sem peir hafa
— Nautn og leti, paegilegt kaeruleysi

Otti vid ad mistakast -

Obreytt astand audveldast /"/
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Leysa ur togstreitunni

* Er eitthvad sem pu veist pu geetir gert?
e Kostir nuverandi lifsstils?
e Gallar naverandi lifsstils?
* Hversu mikilveegt ad breyta lifsstilnum?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ekkert mikilvaegt Svakalega mikilvaegt
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Leysa ur togstreitunni Q-

Hversu tilbdinn ertu nuna?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Alls ekki tilbdinn Algerlega tilbudinn

Astada til ad halda lifsstilnum ébreyttum?
Astada til ad breyta lifsstilnum?

Til skamms tima, til langs tima?

Hvad kemur i veg fyrir ad pu breytir lifsstilnum?
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Tru a eigin getu

Tekst mér ad breyta lifsstilnum?
Rennur Ut i sandinn eins og i 6ll hin skiptin?
Allt of erfitt, leidinlegt.
Of flokid, of mikid atak.

— Hversu mikla trd hefur pu a eigin getu?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Enga tru Fulla tru
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Efla truna a eigin getu

e bu parft ekki ad breyta ollu i einu.

— Getur tekid i skrefum, jafnvel haenuskrefum.

* bu parft ekki ad neita pér um allt sem pér finnst gott.
— Borda oftast hollan mat
— Stunda skemmtilega hreyfingu i godum félagsskap
— Hugleida flesta daga i 10 minutur.
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Tru a eigin getu 2

* Hversu mikla trd hefur pu nudna a eigin getu?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e Engatrd Fulla tru

e Eitthvad fleira sem getur aukid tru a eigin getu?



Ferill lifsstilsbreytinga

Framkvaeemd
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3. Stig Undirbuningur

* Hefja breytingu innan manadar

— Studningur
e /£fa med vinum sinum.
* Hjon breyta mataraedinu saman. f’i
e Sjalfshjalparfundir. \ —
* Vidtol vid fagadila. 9#:‘7

* Tillitssemi adstandenda. -
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Hindranir

* Hvernig vid eetlum ad maeta peim?
— Leti, leidi, vani
 Skipulag, litil skref, nyjar venjur
— Félagslegur prystingur
* Undirbuningur

— Tillitsleysi

* Setja mork

— Freistingar i umhverfinu
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Skrifa nidur lista

e {hugadu hvad myndi hjalpa?
— Lista yfir allt sem geaeti hjalpad og stutt pig.
 Hvada stadir, adstaedur eda tilfinningar myndu
kveikja l6ngun til ad detta i gamla fario?

— Lista
* Hvernig myndir pu maeta longuninni?

— Lista
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4. Stig Framkvaemd

* Byrjadir ad breyta lifsstilnum.

— Lata hvert skref taka sinn tima.
* Endurtekning, heilinn lzerir.
* Kemst upp i vana, daglega rutinu.

e Skrefin mega vera morg.
— Alltaf haegt ad bzeta sig.
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Framkvaeemd
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5. Stig Vidhald

* Fyrstu 6 manudirnir.
* Nota verkfeaerin fra undirbuningsstiginu.

— Meaeta ytri og innri hindrunum.

e Timaskortur, freistingar, leti...

— Studning.




Ferill lifsstilsbreytinga

Framkvaeemd
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6. Stig Bakslag
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k4403592 www.fotosearch.com

* Missa ekki modinn po bakslag eigi sér stad.
— Edlilegur hluti af bataferli.
— Sko0Oa af forvitni an pess ad deema sig.
— Taekifaeri til ad lzera meira um sjalfan sig.
— Lika po verdi morg bakslog.
— Sjalfsmildi.
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Daema, skamma, refsa |
hefur 6fug ahrif

 Hrosun getur ordid ,fall” ef vio gerum of
mikid vedur ut af henni.
— Hindra ,,Skitt med pad“ hugsunina.

— Ef vio deemum okkur vonlaus vio fyrsta bita
getum vid alveg eins klarad.
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Fiolbreytt og naeringarrik faeda

— Ur 6llum faeduflokkum
— Sem minnst unnin

0302164 www.fotosearc h.com

Eldum fra grunni
Hreinar mjolkurvorur ﬁ
Heilir avextir frekar en avaxtasafi :

Osaltar hnetur
Ferskt kjot frekar en reykt/saltad

< B\
Heilkornabraud, hafragrautur, osasett musli j“‘)
o - ;
o
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Magn og maltidaskipan

* Reglulegar maltidir
— 3 adalmaltidir. Millibitar?
e Heefilegt magn i hverri maltio

— Svengdarmaelir

k12289440 fotosearch.com
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Bragdlaukar

Frumur a tungu og i nef- og munnholi

— Lifa barai 3 vikur

Vid getum vanid okkur af t.d. sykurbragdi,
sukkuladibragdi, fitubrasi, skyndifaedi, sjoppufaedi

Vid getum vanist bragdi og ilmi af gulrotum,
eplum, hnetum, fiski...
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e Baetir heilsu po ekkert pyngdartap verdi
e Beaetir likamlega og andlega lidan
e Baetir sjalfstraust, sjalfsmynd

e Lita a pyngdartap sem bonus, markmidio
er betri lidan, hraustari likami
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Gedraekt

« Utivist, tengsl vid nattdruna

k0036302 www.fotosearc! h.com

* Nuvitund
— Stilla simann prisvar a dag
— 1-5 mindtur
* Hlusta a andardrattinn

* Finna fyrir likamanum
* Sampykkja tilfinningar og hugsanir

u14238090 fotosearc! h.com
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Lifsstilsbreytingar

* Tilgangur/markmio
— Megrun
* Flestir gefast upp

— Vonleysi
— Lengja lifid, fyrirbyggja sjukdoéma
* Markmidid fjarleegt

— Beeta lidan i dag og til framtidar
 Oflugast
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Ytri styring
* Bod og bonn - sjalfsagi |
— Strangar matarreglur 2’&% k?
— Pina okkur i raektinni ? %
— Teema hugann med afli

 Domharka, sjalfsnidurrif
* breyta, uppgjof
* Erfidara og erfidara med timanum
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Innri styring

e Hlustad innavio

— Svangur eda saddur?

bcp023-49 fotosearch.com

— Hress eda preyttur?
— Kyrr eda orolegur?

 Sjalfsmildi, samkennd, skynsemi

— Kemur med zefingunni

e Audveldara og audveldara med timanum
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Upphaf maltidar

 Medvitud akvordun um ad byrja ad borda

— Svong/svangur
— Langar a0 borda
— Matur til stadar

u226127288 fotosearch.com
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Borda medvitad
* Naering i ndvitund T ’ N “?f
— Taka eftir 5 "

q:af m%’

@‘@

* svengd

* lit, logun, samsetningu

ilmi, hitastigi

bragdi, aferd

tilfinningu i munni, koki, vélinda, maga
Seddu
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Lok maltioar

e Medvitud akvoroun um ao haetta ad borda

J

— Sodd/saddur
— Langar ekki i meira

— Matur buinn

17133524 fotosearc -h.com
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Hros og umbun e

e Styrkja hegdunarbreytingu sem vid erum ad
reyna a0 tileinka okkur

— Hrosum okkur pegar vid stondum okkur vel,
fyrir hvert einasta skref i rétta att

— Umbun fyrir goda frammistdéou
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Freistingar

e Sterk l6bngun i gamla munstrid
— Ohollan mat
— Sleppa zfingu

— Sleppa hugleidslu
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Ovidradanleg |dngun

e Of strong

— Mykja rammann
* Leida hugann a0 60ru
e Leyfa tilfinningu ad vaxa og dvina

e Taka medvitada akvordun
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Setja sér markmio

e SMART(S)
— S (sértzekt)
— M (maelanlegt)
— A (alvoru)
— R (raunhaeft)
— T (timasett) \
— S (sjalfsprottid) T wsmsssaccn
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S = Sértakt

AO baeta mataraedid — ekki sertaekt.
A0 borda einn avoxt a dag — sértxekt.

M = Malanlegt

Komast i betra form — ekki maelanlegt.
Komast upp ad Steini — maelanlegt.

k6396377 www.fotosearch.com



hellraeél 4
A = Alvéru i

Ekki allt of audvelt.
Eitthvad sem skiptir pig verulega miklu mali.

R = Raunhaeeft

Ekki allt of erfitt.
Getur nad ef pu leggur pig fram.
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T = Timasett

Hvenaer a lokamarkmidid ad nast?
Hvenaer fyrsta skref, annad skref osfrv?

S = Sjalfsprottio

Markmid sem pu vilt na fyrir sjalfan pig.
A binum hrada pegar pu vilt.
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* Breytum lifsstilnum i litlum skrefum, med
kaerleika gagnvart okkur sjalfum

e Eflum heilsuna 6hao utlitinu

e Beitum innri styringu frekar en ytri styringu
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