Fyrir hverja

Namskeidid gagnast dllum sem
hafa ahuga & ad leera nyjar
leidir til ad takast a vid sjalfa
sig og askoranir i lifinu.

NU i haust ztla ég ad bjoda upp a utfeerslu af
namskeidinu minu ‘A6 varpa  Akkeri’ hja
Lifsgeedasetrinu St. JO (Forsifa | St. JO (stjo.is)).

Namskeidid heitir “ad varpa akkeri” pvi ad oft geta
hugsanir/tilfinningar rykkt okkur hingad og pangad likt
og myndi gerast ef ad batur veeri ekki med varpad akkeri
og stormur veeri.

patttakendur munu leera @ namskeidinu hvernig peir
geta haldist stédugri pegar odlgusjér tilfinninganna
gengur yfir. Likt og med bat sem er festur med akkeri
vid bryggju pa er mikilveegt ad einstaklingurinn geti
haldid sinu striki pratt fyrir Opeegilegar

tilfinningar/hugsanir.

Onnur atgafa namskeidsins hefur verid i bodi
undanfarin ar vid gédan ordstir og vildi ég pjappa pvi
saman og bjéda fleirum ad taka patt i pvi. Namskeidid
byggir a ACT medferdarnalguninni en ACT (Acceptance
and Commitment Therapy) er eitt 6rast vaxandi
gagnreynda medferdarformid i heiminum i dag og midar
ad pvi ad auka tilfinningalegt pol asamt ad hjalpa folki
ad lifa samkveemt gildunum sinum. ACT byggir & peirri
kenningu ad i stad pess ad beaxla eda fordast
sarsaukafullar tilfinningar/hugsanir séu hlyja gagnvart
sjalfum sér og eefingar til pessa ad losa sig undan krafti
hugsana &kjésanlegri vidbrogd gagnvart askorunum
lifsins.

A namskeidinu sem spannar fimm vikur verdur 16gd
ahersla a ad kynna fyrir patttakendum leidir til ad auka
pol gagnvart hugsunum/tilfinningum og ad byrja ad lifa

lifinu eftir sinu hofoi.


https://stjo.is/

Med pvi ad upplifa hugsanir, likamleg vidbrégd og
tilfinningar a 06druvisi hatt er haegt ad draga ur

neikveedum afleidingum sem pau geta haft & lifid.

Avinningur pinn

o Aukin seigla

o Leidir til ad prdéa og styrkja uthald.
o Seettast vid sig sem manneskju

o Vera meira til stadar i augnablikinu.

o Leidir til pess ad nalgast gildin sin.

A namskeidinu er fjallad um

o Hvernig best er ad lata hluti
gerast.

o Odlast frelsi med pvi ad horfa a
annan hatt a sig sem einstakling.

o Bua til einbeitingu, sveigjanleika
og lifsfyllingu med pvi ad tengjast
augnablikinu.

o Losa sig undan krafti 6paegilegra
hugsana.

o Verda sveigjanlegri med
personuleg gildi og gagnvart
sjalfum sér.

o Valdefla sig med auknu poli og
hugrekki til ad taekla lifid.

Fyrirkomulag og kostnadur

Namskeidid er 5 tveggja klukkustunda
kennslustundir. Ef lagmarkspatttaka naest
mun pad byrja 8 névember og verda a
vikufresti fra kl. 13-15.

Kostnadur & mann fyrir 61l 5 skiptin er
24000 pusund krénur. Greida parf 10
pusund kréna stadfestingargjald vid
skraningu og rest viku adur en namskeidid
hefst (stadfesting er endurgreidd ef
lagmarks patttaka naest ekki).

Ahugasamir geta haft samband vid Hjordisi
Ingu salfreeding i netfangi®
hjordisingasali@gmail.com
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