Adstadan og
aorir praktiskir paettir

Maria A. Tr.




Hvad gerist i nuddi?

* A ég ad vera nakin/nakinn/nakid

e parf ég ad fara ur fyrir framan nuddarann?
* Ma sofna? Hvad ef ég hryt eda slefa?

e barf ég ad spjalla @ medan nuddi stendur?
* Hvad ef ég fee standpinu?

 Er fastara nudd betra nudd?

* Er edlilegt a0 finna til i nuddi?

* Hvada fleiri spurningar dettur ykkur i hug?
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Adstadan

* Vel loftreest herbergi
* Hafa hitastig frekar hlytt eda nota t.d. hittateppi
e Utiloka havada

* baeginleg birta - hafa frekar dimmt — haegt ad nota
augnpuda

 Hafa nuddbekk i réttri haed

* Nota nuddbelti fyrir oliu eda plass til ad leggja fra sér a
alla kanta

* TOnlist vid heefi — réandi tonlist, amk. Ef um slokun er ad
raeda.
* Spurja nuddpegann hvort vilji tonlist — mikilveegt ad
tonlist virki ekki truflandi

* Lok —handklaedi og teppi



Bydur nuddpegann
velkominn

Kynnir pig

Tekur upplysingar

Upplysir nuddpegann
hvad pu atlar ad gera —
utskyrir

Bidur nuddpega ad fara

ur fétum og greinir fra

hve miklu og hvar skuli
leggja fra sér fotin

Segir viokomandi hvort
eigi ad leggjast a bakid
eda magann eftir pvi
hvad vid a.

Ferd fram a4 medan
viokomandi fer ur og
kemur sér fyrir




Hvad purfum vid al

vita um nuddpegann

* Nuddpeginn parf vissulega ad rada hvada
upplysingar hann gefur

* Getum ekki geymt gogn um hann, nema med
upplystu leyfi

* Nafn

* Hvad vill nuddpeginn ad unnid sé med —
vandamal/tilgangur

* Veaentingar til timans....
* Sjukdémar
o Lyf

* Ofnaemi— sérstaklega tengt t.d. oliunni, teppi,
bvottaefni eda ef t.d. i heimahusi s.s. dyr.

.« Afoll?




Hvad purfum vid ad upplysa nuddpegann um
fyrir og/eda i nuddinu?

* A0 nuddpegi klzedi sig ur og i a medan madur fer fram og segja hvernig eigi ad leggjast a
nuddbekkinn (milli laka, 8 maga/bak)

Bidja viokomandi ad lata vita med péttleikann, ef vill péttar eda lausar
Hveneaer viokomandi eigi ad snua sér vid
Drekka vatn eftir nuddid

Geti fundid fyrir preytu daginn eftir og jafnvel naesta par a eftir, fundid fyrir eymslum i
vodvum, hofudverk og jafnvel sleni.

Hja sumum getur petta hreyft vid tilfinningum, eda pa ad folk verdi pirrad par sem pad
finnist eins og pad sé ,verra” daginn eftir.



| nuddi parf ad hafa ymislegt i huga

e Sarsaukamork nuddpega

* Hvad skal gera pegar ad nuddpegi finnur mikid til 3 akvednum stad pegar ad pryst er? Halda i amk.
20 sek, bidja nuddpega ad anda djupt... Etv. Létta prysting

* Timalengd medferdar

* Viomot nuddpega

* Obs viobrogd nuddpega

e Lykt

* Vidokvaem svaedi.... Hylja, passa ad vera ekki of ,,feiminn® vid hreyfingar (muna asetning nudds)

* Hugsun og asetningur nuddarans
* Hvad viltu ad nuddpeginn fai it ur nuddinu? (losi um sogaedakerfi, bdlgur....)
* Ekki kjotstykki, heldur manneskja med sal og ymsa reynslu



Medferdarsamband

* Getur visad til fjolda fyrirbzera medvitadra og dmedvitadra
sem hafa ahrif a arangur medferdar

e Lysir tengslum og samstarfi medferdaradila og skjolstaedings

* Mikilveegt ad mynda gott medferdarsamband
* Traust
* Umhyggja
* Virding
* bzxginleg naervera
* Fumlaus snerting/hreyfing

Sterkt medferdarsamband = skjolst. Upplifir skilning og
oryggi samskiptum vid medferdaradilann




Ahrifapaettir i medferdarsambandi

Fyrstu kynni brjar mikilvaegustu breyturnar:

e Hversu vel upplagdur e Skjolstaedingurinn

e Kleednadur e Medferdaradilinn

e Ordalag og likamstjaning e Samspil peirra i adsteedum
e Adstaedur

e Viohorf viokomandi — fordomar



Hvernig getur

medferdaradili studlad
ad godu

medferdarsambandi?

. ,Not knowing*“

* Medferdaradili er opinn, ahugasamur,
sveigjanlegur og audmjukur i ad
kynnast skjolstaeedingnum

e pbegar medferdaradili deilir af sjalfum sér

* Eingdbngu i pagu skjolstaedings — til ad
baeta gedi medferdar, styrkja
medferdarsamband og/eda baeta lidan

og heilsu
* Timasetning skiptir miklu

* Endurgjof fra skjolstaedingi
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