Grunn pakki: streitustjérnun, slékun, sjalfsefjun
Timi: 45 minutna fyrirlestrar + 30 mindtna efingar + 30 mindtna umraedur inn & milli
Flokkur: Streita

Efni: bad er edlilegt ad nutima krofur og pjodfelagsleg kreppa kalli fram streituvidbrogd. Pad
er hins vegar mikils virdi fyrir likamlega og andlega heilsu ad streitukerfi einstaklingsins fai
reglulega hvild. Pess vegna er streitustjornun svo mikilvaeg. Slokun er adferd sem eflir vilja
einstaklingsins og audveldar honum ad takast & vid streitu. Namsefninu er etlad ad veita
hagnyta pekkingu og kunnattu i streitustjornun, slokun og sjalfssefjun.

Anrif streitu & likamlega heilsu og andlega lidan.
Slokunaradferair.

Hopeaefingar

Sjélfssefjun og farid i

Fraedilegur munur & djapslokun og daleidslu.

Framsetning: Pp sleedur, fyrirlestrar, umraedur og verklegar &fingar.

Hofundur/ umsjon: Magna F. Birnir, Fyrst flutt: vorénn 2010 Sidast uppfeert: 2010
Markmidid: Ad efla streitustjornun, streitupol svo einstaklingnum veitist audveldar ad axla
abyrgd & eigin heilsu og jakvaedri uppbyggingu & erfidum timum. Setja ma saman
mismunandi aherslur Gr efninu s.s. Streita og slokun, Djapslékun og daleidsla, Sjalfssefjun og
streitustjornun, Hagnytt gildi streitustjérnunar og slékunar, Gerd einstaklingsaztlana.

Tilvisanir i heimildir:

Hjarnans futurum: Cerebrala essder om medvetande, minne, sprak, musik, humor, vilja,
drommar, kanslor og koma. Héfundur: David H. Ingvar

Noter om musik og héalsa. Ho6fundur: Téres Theorell

Mindfulness: en vag ur nedstamhet. Héfundur: Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal
og John Kabat-Zinn

Stress, kognition och Halsa. Héfundur: Tony Cassidy

Hypnotism today. Hofundur: Leslie’M. LeCron, Jean bordeaux,

Himmel, helvete och allt ddremellan: om kanslor. H6fundur: Anna Kaver
TaiChi for nyborjare. H6fundur: Paul Crompton

Self-Hypnotism. H6fundur: Peter Blythe

Hypnos. Ho6fundur: Bjorn Wormnes, Per Otto Hillestad, Per — Olof Wikstréom



