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- Vit liva ¢ll onkursvegna vid
hesum 6ttanum um, at livid er
stutt, tingini kunnu broytast,
og vit hava tgrv a kontroll.
gerandisdegnum eru vit so
upptikin av gerandistingum,
at hesin 6ttin fer i bakgrundina.
Stgdan, sum vit eru i na broytir
gerandisdagin, og négv av ti,
sum fylti hann er na burtur.
Tad ger, at 6ttin hja summum
kemur til sjéndar , sigur Gurid
Simonsen, salarfrgdingur
um koronaangist, sum fleiri
stridast vid i hesum degum.
Ti hevur hon her fleiri ambod
og venjingar, sum til ber at
gera fyri at basa 6ttanum

og angistini, id kann taka
styringina, faer hon loyvi til tad
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Anda i fyrakant:

STEV 1: Finn eitt stad har ta
kanst sita i fridi i 10-15 minuttir.
Set eina klokku ella telefon at
ringa eftir 10-15 minuttir.

STEV 2: Legg til merkis tin
andadratt beint nd. Tel hvussu
noégv sekund tad tekur at anda
Ut og at andainn uttan at broyta
andadrattin & nakran hatt.

STEV 3: Anda nu eitt sekund
longri inn og eitt sekund longri
ut. Tad vil siga, at ta slakkar
andadrattin av baediinn og ut. Ta
hetta er vordid behagiligt, so legg
eitt sekund aftrat innanding og
Gtanding. Um hetta gerst torfort,
ella ta merkir, at t ikki feert
nokk av luft, so er tad sikkurt ti,
ta ger hetta ov skjott. Halt afram

at slakka andadrattin av, til ta
andar so seint, sum gjgrligt uttan
at tad er trupult ella 6behagiligt.

STEV 4: Royn sidani at vita,
hvussu tad kennist at stedga a
eftir hvgrja innanding og hverja
Utanding. Royn ymiskt. T kanst
vita, hvussu tad kennist at
stedga 4 heilt stutt - kanska i eitt
sekund ella tiggju sekund. Um ta
hevur longri stedgir, so mast tu
uttan iva eisini anda longri inn
og ut. Broyt tad, sum tad passar.
Hetta eitur fyrakants anding, ti
at upprunaliga var etlanin, at
andingar og stedgir skuldu vera
lika lang, sum ein fyrakantur.
Tad er ikki neydugt. Tad sum
hevur tydning er, at tu andar
feerri ferdir per minutt.

Til ber eisini at visualisera/
imynda ser at t0 andar i ein
fyrakant. T4 er hendan venjingin
eisini distraherandi. Hon megnar
td mgguliga at avleida tankarnar
enn betri.

— Eftir hesar tiggju minutt-
irnar skuldi tu kent teg réliga/
réligan og kent minni angist.
Gransking hevur vist 4, at f6lk
sum gera hesa venjingina reglu-
liga, minst tveer ferd um dagin,
merkja minni til 6tta. Hendan
venjingin er géd at hava i "lumm-
anum’. Eingin nytist at vita, at ta
gert hetta. Tad er als ikki neydugt
at blunda, héast tad kann hjalpa
teer at hugsavna teg at byrja vid,
sigur Gurid Simonsen, salar-
fredingur.

Hendan venjingin er ikki ein mindfulness
venjing. Hon er vanliga brakt vid
kognitivari terapi, ta ein arbeidir vid
angist ella strongd.

Venjingin hevur til endamals at
avspenna heila og kropp vid at midvist
spenna og sleppa i gllum vpddunum i
kroppinum.

T4 vit spenna og halda einum vgdda
til fulnari eitt bil - kanska 10 til 15 sekund
- og so sleppa, so gerst vgddin heilt
avslappadur og avspentur.

Royn i venjingini at sleppa raettuliga
knappliga, so ta merkir munin a
spenningi og avslapping vel. Royn og
far inn i kensluna av bleytheit og r6 i
vgddanum eftir at t(1 hevur slept.

Vegleiding:

1. Leggellaset teg veel til reettis.

2. Byrja i fétunum. Spenn badar so
noégv tu kanst uttan at gera ov négv
av, halt medan tu telur réliga upp

i tiggju, ella til tu als ikki orkar at
halda meir. Tad er tydningarmikid,
at tl spennir nokk til at ti troyttast.

3. Flyt so fokus upp til leggirnar og
ger tad sama. Sidani til endaparts
vgddarnar, armar, buk, akslar og at
enda spenn andlitsvgddarnar.

4. Tad er gott at royna at halda
eitt mindfult fokus & har ta ert i
kroppinum. Tad kann gerast sera
avslappandi at gera hetta, um ti
loyvir teer sjalvum at fara heilt inn i
kensluna av ré, sum smeltar innyvir
vpddan eftir spenningina.

-Tatasohevurgjgrt hetta, ert t i einum
gédum roéligum tilstandi, sum ger tad
noégv leettari at venja mindfulness. Tad
vil siga, at hendan avspennings metodan
kann brukast baedi sum fyrireiking til
mentalu venjingina, sum mindfulness er,
og sum eitt téliszer sjdlvum, sigur Gurid
Simonsen, salarfrgdingur.



