Heilsumarkpijalfi: Dagsetning:

Heilsumarkpjalfun
Sem heilsumarkpjalfi, b4 er mikilvaegt fyrir mig ad skilja hvernig pa upplifir pig sjalfa, heilsuna
bina, umhverfid pitt, starfid pitt, einkalifid pitt og annad sem skiptir mali i pinu lifi. Hver

manneskja er einstok og ad skilja pig hjdlpar mér ad stydja og adstoda pig.

Ef pu svarar pessum spurningum skyrt og gefur pér tima til ad svara hverri spurningu mun pad
hjalpa baedi pér og mér. bessar spurningar eru gerdar med pad i huga ad pin svor munu adstoda

okkar starf saman og vekja pig til umhugsunar. Oll okkar samskipti eru trinadarmal.

Upplysingar (Trinadarmal)
Nafn Eftirnafn

bu vilt vera kollud

Heimilisfang

Borg Péstfang Land

Simanumer:

Heimilisfang
Starfsstada

Faedingardagur
Ert paisambua? Ef ja, hversu lengi?

Att bt bérn? Btia bérnin pin med pér?

Ef ja, hversu morg?

Hvad vilt pu fa ar okkar markpjalfunar sambandi?

Hver er besta leidin fyrir mig til ad adstoda pig 4 sem skilvirkasta hatt ad pinu mati, hvada rao

gefur pu mér sem myndi virka best fyrir pig?
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Hefur pu einhverjar fyrirfram akvednar hugmyndir um markpjalfun?

Hvada prja hluti um pig viltu ad ég viti?
1.
2.
3.

Hvada prja hluti um pig ‘viltu’ EKKI ad ég viti?
1.
2.
3.

Persénulegt
1. Hverju parft pu ad dorka i lifinu og hvad parf ad gerast i lifinu pinu, ad pinu mati, til ad pu getir

sagt ad lifinu pinu sé fullnzegt og vel lifad?

2. Hvada styrkleika hefur pu ad bera?

3. Hvad gefur pér merkingu og tilgang i lifinu?

\[\/

HITFIT



4. Hvad vantar i lifid pitt sem pu veist ad myndi gefa lifinu pinu meiri merkingu/tilgang?

5. Hvad gerir pu pegar pér er stillt upp vid vegg eda ert mjog stressud/kvidin?

Heilsa og vellidan
Hlutverk mitt sem markpjalfa, er ad vera med pér og adstoda pig, hjalpa pér ad sja leidir sem pu

mogulega sast ekki ddur, leid til ad fa betri heilsu og meiri vellidan i pitt lif.

Ef dstaeda er til ad leita laeknis eda annarra sérfraedinga pa raedi ég pad vid pig og pu somuleidis

vid mig. En mitt hlutverk er ad vera studningur og hjalpa pbér ad halda abyrgé.

Endilega skrifadu allt sem skyrast og frekar meira en minna, svo ég geti skilid allar paer

heilsuhindranir sem eru i lifinu pinu ndna.

1. Utskyrdu hér pinn lifsstil pegar kemur ad heilsunni pinni og hvad pu gerir daglega/vikulega til

ad veravid gdda heilsu og lida vel.

2. Utskyrdu hér ef pu ert ad takast 4 vid einhverjar hindranir, sjikdéma eda annad sem kemur ad
heilsunni pinni (allt smavaegilegt sem storfenglegt ma koma hér fram). Ert pu ad taka einhver Iyf,

ef svo er, allar pau aukaverkanir sem peim fylgja ef einhverjar.
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3. Hvad gerir pu nuna i lifinu pinu til ad minnka streitu i lifinu pinu, eda jafna Ut ahrif sem stress
hefur & lifid pitt?

4. Endilega utskyrdu hér pina typisku viku, begar kemur ad hreyfingu, mataraedi og hugarfari.

5. Hvad gerir pa i pinu lifi sem veitir pér hamingju og gledi? Hversu oft gerir pu pad?

6. Hvad kemur i veg fyrir ad pu geri pad sem feerir pér gledi og heilsu?

8. Hvada skref sérd pu mogulega ad pu gaetir tekid strax?
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