##% ANDLEGUR STYRKUR

Andlegt tol fyrir kylfinga — Pattur 1: A0 spila med uppteknum huga

Inngangur Hér er eitt 1itid og einfalt tol fyrir kylfinga. Hér skodum vid hvernig hagt er ad
auka stodugleika, jaftnvel pegar hugurinn er fullur af hugsunum og tilfinningum. Markmidid
er ekki ad losna vid kvida, pirring eda efa, heldur ad lera ad takast 4 vio hann &
uppbyggilegan hatt.

Mytan um toman huga

"Til a0 spila vel parf ég ad vera med sjalfstraust og laus vio innri truflun." Petta er
algeng myta. Margir halda ad peir purfi ad "hugsa jakvett" eda teema hugann til ad na
arangri, en pannig virkar hugurinn ekki. Hugsanir koma og fara en vid getum lart ad bregdast
vid peim & gagnlegan hatt.

Hvao gerist i raun a vellinum?
Algengar hugsanir 4 teig:

"Ekki sla ut"

"Verd ad eiga gott hogg hér"

"Allir eru ad horfa"
"Eg kludra alltaf pessu hoggi"

bessar hugsanir eru edlilegar. Spurningin er ekki hvernig vid getum losnad vid per, heldur
hvernig vid bregdumst vid peim.

Breyttur fokus: Hverju stjornum vio?

Ur: Stjérna hugsunum X
{: Stjérna adgerdum

Vid getum ekki stjérnad hugsunum okkar en vid getum stjornad hvernig vid bregdumst vid
peim. Pessi breyting 4 hugarfari getur haft mikil ahrif 4 frammistodu.

Visindalegur bakgrunnur: ACT nalgunin
Acceptance and Commitment Therapy (ACT) stydur vid pessa nalgun:

e A0 berjast gegn hugsunum eykur streitu og dregur Gr frammistoou.



e Medvitund + sampykki + fokus 4 nid = betri frammistada

Rannsoknir syna ad peir sem vinna med hugsanir i stad pess ad berjast vid per né betri
arangri, sérstaklega undir pressu.

TSE modelio: Einfalt verkfeeri a vellinum

1. Taka eftir — "Hvad er a0 gerast innra med mér niina?"

2. Sleppa — "Einn djupur andardrattur, leyfou hugsuninni ad vera."

3. Endurfékusa — "Veldu einfalt cue: t.d. 'slad i gegn', 'temp0', 'stjérnanlegt markmid'."
betta er hagnytt og einfalt verkfaeri sem hagt er ad nota fyrir hvert hogg eda eftir.
Pro6adu pina eigin TSE-rutinu

e TAKA EFTIR: ,Hvad er ég a0 finna fyrir eda hugsa?*

e SLEPPA: ,Einn andardrattur.*

e ENDURSTILLA: ,, Temp6 og target™ eda annad sem virkar fyrir pig.

Taktu pér tima til ad mota setningar sem passa vid pig. bar purfa ad vera stuttar, skyrar og
einfaldar.

AAfingin a vellinum

. Veldu 3-5 hogg i na@sta golthring par sem pu finnur fyrir kvida eda truflun
. Notadu TSE-rtinuna medvitad
. f lok hrings: Skrifadu nidur hvernig pér gekk. Héltstu fokus? Breyttist eitthvad?

bannig &firdu andlega farni.
Raunverulegt deemi fra einstakliing i radgjof hja Andlegum Styrk
,,Eg vard alltaf hreeddur 4 holum med vatni. Nu tek ég eftir hreedslunni, anda djupt, og nota
lykilord sem beina einbeitingunni minni aftur a réttan stad. betta hjalpadi mér ekki bara ad
halda r6 og beata akvardanatoku heldur er ég ordinn betri 1 ad takast 4 vid 1élegu hdgginn
pannig pau hafi ekki dhrif & mig allan hriginn.
Hugsanir hurfu ekki en hann laerdi ad bregdast vid peim rétt.
Lokaoro
bér parf ekki ad lida fullkomlega til ad spila vel. bu parft ad skuldbinda pig til ad:

o Taka eftir

o Sleppa
¢ Endurfokusa



betta er eitt 1itid t6l sem getur baett leik pinn gifurlega. P getur verid med upptekinn huga og
samt spilad med einbeitingu. Pad er munurinn & stodugri frammistdou og tilfinningalegum
rassibana.

Unnid af iprottasalfreedingi Andlegum Styrk. Pessi handbok er cetlud til sjalfspjalfunar og
innleidingar a andlegumstyrk a golfvellinum.



