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Tilfinningar

. Allir hafa tilfinningar
. Tilfinningar eru alltaf réttar

. Eiga samastad i heilanum eins og vitsmunir

« Mondlungurinn geymir tilfinningalegar minningar
og astridur

« Ennisbl6din (nyborkurinn) — sér um endurmat 3
adstaeedum




Tilfinningagreind-
Golemann

. Skilgreining hans flokkast i 5 atridi:

- Sjalfsvitund= pekkja eigin tilfinningar
- Sjalfsstjorn= hafa stjorn a tilfinningum
. Ahugahvot= hvetja sjalfan sig

- pPekkja tilfinningar annarra

- Vera feer i samskiptum




Felagsleg

feerni

. Er ad pekkja tilfinningar annarra, ad
vera feer i samskiptum og ad rada vid
nain sambond.




Grunntilfinningar
(Goleman)

% Anaegja/gledi | < Kaerleikur
ss*Undrun *»*Vidbjodur
<+ Otti

. Goleman talar um sjo6 grunntilfinningar
sem hann telur ad allar adrar tilfinningar seu “*Hryggd
settar saman ur. bzer eru:




Anaegja




Undrun




Kaerleikur

Hvernig synir pu
kaerleik?

Hvernig bregdumst
vio, vio keerleik?

hlutir/atburdir
vekja hja okkur
keerleik?

Hvada




Vidbjédur




Reidi




Otti







*Hjartanu
Maganum
*HO6fdiNu
*Bakinu
Ulnlidum
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- Flelrl tllflnnmgar 0g hegc’Sun sem

fylgir viokomandi tilfinningu.
. .TILFINNING .HEGDUN

' .Hneykslun .Svipbrigoi
.\onbrigol Andvarp/daesir
g .Gleoi .Bros

. -Stress .Malaedl, skjalfa,
.Samviskubit .Samkennd

.Einmanaleiki Nidurlltur, gratur
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o
-Hatur .Samanbitnar tennur
.Sarsauki .Gretta
.Gremja .Opolinmaedi
. Hungur .Oroleiki
g Homluleysi .Graeogi
E .Depurd .Gratur
.Hamingja .Utgeislun, bros

.spenna

.Or, flytir sér, kreppir

——



Tilfinningar

. Tilfinningar hafa ahrif a allt okkar lif; samskipti,
lifshamingju og heilsu.

. Haegt er ad lysa tilfinningum med einu ordi.... s.s.
Reidi, sorg, hraedslu, opolinmaedi....




EOli og
styrkur
tilfinninga

Til ad skilja tilfinningar betur er gott ad
skipta peim i edlilegar og yfirbyrmandi

Edlilegar=samramist adstaedum vel
0had hvort hun er paeginleg eda
Opaeginleg

Yfirbyrmandi = samraemast ekki
adstaedum.

Daemi: edlilegt ad sakna vinar sins sem
flytur i burtu en pad veeri ykt vidbragd
a0 leggjast i punglyndi yfir missinum



AO bera kennsl a og meta
tilfinningar

. Til ad na tokum a tilfinningum sinum er
naudsynlegt ad geta borid kennsl a paer

. Haegt er ad skoda hvada hugsanir fara i gegnum
hugann og finna hvada tilfinningar i likamanum eru
begar ad viokomandi tilfinning er, s.s. reidi pa finna
margir fyrir spennu i likamanum, hradari hjartslaetti,
rodi og fl.




Frh.

. Einnig er gott ad tengja saman adstaedur og lidan
til ad atta sig a hugsununum

. Haeg er ad nota pessar eftirfarandi spurningar til ad
atta sig a adsteedunum

 Hvar var ég?
- Med hverjum var ég?
- Hvad var ég ad gera?

- Hvad gerdist?




Frh.

. Pumalfingursreglan er ad haegt er ad lysa
tilfinningum med einu ordi. Ef pad parf ad nota fleiri
ord pa getur pu verid ad lysa hugsun.




A0 meta styrk tilfinninga

1 2 3 4 3 6 7 8 7 10

ENGINN LITILL MEBDAL TALSVERPUR MESTI
HUGSANLEGI



HUGSANIR S TILFINNINGAR

. [ hvert sinn sem einstaklingi lidur illa eda finnur

Tengsl hugsana e neiweoun tinmingum bs o intuer
. . hugsun sem kemur @ undan
og tiltinninga




Naudsynlegt er ad taka eftir hugsunum sinum

~ Sidan ad geta greint hvort pau eigi vid rok ad stydjast
og meta hvort pzer eru hjalplegar eda ekki midad vid
adstzaedur hverju sinni

Pannig er haegt ad hafa ahrif a tilfinningar sinar og
hegdun
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.~ Daemi um &hrif hugsunar &
tilfinningar
4 .HUGSANIR TILFINNINGAR

.1. Eg er misheppnadur .1. Depurd, sorg

~ .2. beir hafa engann rétt til

= a8 reka mig-6forskammad =
.2. Relol

3. Mér mislikar petta,en nu

g er teekifeeri til ad breyta til
—

~ og finnavinnu sem hentar 3  Jakvaed spenna,
—— mér eftirveenting




Tilfinningar lida hja
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Samantekt

. Sterk tilfinningaleg vidbrogd benda til pess ad eitthvad mikilvaegt sé
ad gerast i lifi pinu.

. Audvelt er ad lysa tilfinningum i einu ordi og peim fylgja akvedin
likamleg vidbrogd og hugsanir.

. Med pvi ad leera ad pekkja tilfinningaleg vidbrogd pin, getur pad
audveldad pér ad setja pér akvedin markmid.

. Mikilveegt er ad geta greint a milli adstaedna, tilfinninga og hugsana.

. Med pvi ad flokka tilfinningar er audveldara ad meta styrk peirra og
hvernig paer sveiflast.

. Akvednar hugsanir leida til akvedinna tilfinninga.

. Tilfinningar eru ekki haettulegar, paer lida hja.



Tilfinningar i hjukrun

. Purfum ao:

pekkja eigin tilfinningar og geta haft stjorn a
beim

- bekkja og vidurkenna tilfinningar skjolsteedinga
okkar

- Geta synt og tjad okkar tilfinningar pegar vio a

- Geta hvatt og hjalpad skjolst. ad orda eigin
tilfinningar og fundid peim jakvaedan farveg.
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