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HVAD ER IGRUNDUN (REFLECTION)?

Igrundun er leid til ad n4 utan um, leera af og ,taka inn“ reynslu med pad ad
markmidi ad han nytist 4 jaAkvaeedan mata til faglegs/persénulegs proska

Pad er engin ,ein rétt leid” til ad igrunda en kjarninn er ad skoda
eftirfarandi:

— Hvad gerdist, hvernig leid mér, hvad hugsadi ég, hvad gerdi ég, hvad leerdi ég
Haegt er ad igrunda einn, med 60rum eda i hopi

Haegt er ad igrunda 1 huganum, munnlega (t.d. i samtali vid studningsadila
eda samstarfsfolk) eda skriflega (t.d. med pvi ad skrifa dagbok, pistil).
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UPPBYGGING A GOPRI IGRUNDUN -

BYGGT A EFNI FYRIR LAEKNAKANDIDATA LANDSPITALA

Skilgreina hvad er verid ad igrunda — atburd/tilefni

Astzeda bess ad madur igrundar atburd/tilefni
» Hvad gerdist? Hvad vil ég ad gerist? Er eitthvad sem ég vil koma i veg fyrir/breyta?

Hvad hugsadi ég pegar atburdurinn gerdist, hvernig leid mér?

Hvad hugsa ég niina/hvernig lidur mér ntina?
= Muna ad tilgreina jakvaed atridi ekki sidur en neikvaed

Hvad leerdi ég af atburdinum/tilefninu — hvad tek ég med mér?

» Muna ad tilgreina jakvaed atridi ekki sidur en neikvaed

Hvaod atla ég ad gera til ad
» Detta gerist sidur/ekki aftur- ef ég vil breyta einhverju

= Detta gerist aftur — ef ég vil festa eitthvad jakvaett 1 sessi

Ur: Gildi igrundanna: Inga Sif Olafsdottir, hitps://www.landspitaliis/library/Sameiginlesar-skrar/Gagnasafn/Visindi-og-
menntun/Menntun/Laeknakandidatar/2019/Gildi%20%C3%ADgrundanna%20(reflections).pdf



https://www.landspitali.is/library/Sameiginlegar-skrar/Gagnasafn/Visindi-og-menntun/Menntun/Laeknakandidatar/2019/Gildi%20%C3%ADgrundanna%20(reflections).pdf
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AF HVERJU ER KANNSKI SERSTAKLEGA GOTT AD GEFA
SJALFUM SER TIMA | PERSONULEGA IGRUNDUN NUNA?

Igrundun er ein moguleg leid til ad vinda ofan af spennu og alagsupplifun

Synt hefur verid fram 4 ad igrundun getur dregid ar heettu kulnun og aukid
polgaoi

Pad passar ekki ollum ad eiga samtol 1 hépi um erfida reynslu og
visbendingar um ad pad geti jafnvel aukid 4 alags/afalla upplifun fyrir suma
einstaklinga

Ad skrifa nidur eigin hugsanir og lidan getur hjalpad til vid frekari arvinnslu
seinna ef porf krefur

Synt hefur verid fram & ad pad ad skrifa nidur erfida reynslu getur hjalpad til
vio ad skilja hana eftir
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EF PU VILT GEFA PER TIMA | IGRUNDUN ER GOTT AD HAFA
LIKA EFTIRFARANDI | HUGA:

Ad syna pér samkennd og mildi (self-compassion): syna hlyju og
umburdarlyndi gagnvart sjalfri/sjalfum sér pegar manni lidur illa, mistekst
eda finnst madur ekki nbg, i stad pess ad berja a sér

Ad syna pér goovild: (self-kindness). ad vera hly® og skilningsrik(ur)
gagnvart sjalfri/sjalfum sér; ad geta sefad og hugsa vel um sjalfa(n) sig
pegar madur stendur frammi fyrir sarsauka i stad pess a0 reidast.

Ad atta sig 4 eigin mennsku: Ad skilja ad madur er 6fullkominn eins og
adrir, og ad allir gera mistok

Ad vera til stadar (mindfulness) ad horfa 4 og taka eftir eigin hugsunum,
tilffinningum og gerdum an pess ad reyna ao hefta par eda afneita peim: ad
vera til stadar fyrir sjalfa(n) sig.

HDS 2020 Byggt a: Positive Psychology: Harvard Medical School Special Health Report (2016)




