HAM/ACT namskeid og freedsluhdpar voréonn 2026

fyrir skjolstaedinga Reykjalundar

Sja nanari lysingu og gongudeildarverd a heimasidunni

Namskeid - lokadir hopar

Stadsetning og leidb.

HAM-bPok

Hugraen atferlismedferd vid punglyndi og kvida

Tvisvar i viku { prjar vikur, manud. og midvikud. k1. 13:30-15:30
28.januar - 16. febraar: Inga Hrefna/ 18. februar - 9. mars: Inga Hrefna/

11. - 30. mars: Jéorunn/ 8. - 27. april: Jorunn/ 29. april - 18. mai: Gunnhildur/ 27.
mai - 15. jini: Gunnar Orn.

Mosfell

Inga Hrefna, Jérunn,
Gunnhildur og Gunnar
salfreedingar

Samkennd og sjalfsmynd
Hugraen atferlismedferd vid ldgu sjdlfsmati -
byggt ad ACT og samkennd

Tvisvar i viku { prjar vikur, pridjud. og fimmtud. k1. 13:30-15:30
3.-109. febrtar: Jérunn/ 19. mai - 4. jani: Inga Hrefna.

Mosfell

Jérunn og Inga Hrefna
salfreedingar

ACT vid pralatum verkjum = @
Acceptance and commitment therapy AdC T[

. ’ . ’ 4 . made simpie
Tvisvar { viku { prjar vikur, pridjud. og fimmtud. k1. 13:30-15:30 e

Er a priggja til fjogurra vikna fresti alla 6nnina.

Kistufell
(Pridja haed: A-3 nr. 302)

Runar Helgi og
Selma salfraedingar

bPekktu pitt magamal
Svengdarvitundarndmskeid byggt a hugraenni atferlismedferd

Einu sinni { viku { prjar vikur, fimmtudaga kl. 14:00-15:30
26. februar - 12. mars: Gunnar Orn/ 21. maf - 4. jini: Jérunn S

Grimansfell

Jérunn og Gunnar
salfraeedingar

Fraedslurullur - opid fyrir alla

Stadsetning og leidb.

HAM/ACT

Kynning d ymsum verkfaerum fyrir pd sem finna fyrir erfiori lidan.
Ahersla er d niivitund og ad leera ad bregdast vid hugsunum og
tilfinningum d nyjan hdtt med baedi HAM og ACT nalgun.

Einu sinni { viku { fjérar vikur, rullar alla manudaga kl. 10:00-11:00

Reykjafell

Jérunn og Gunnar
salfraeedingar

Hugraen preyta
Fyrir pd sem finna fyrir skertri einbeitingu, minnistruflunum og ‘3*'
hugreenni preytu.

§
Einu sinni i viku { fjérar vikur, rdllar alla midvikudaga kl. 10:00-11:00 24

Reykjafell

Smari og Ella Bjort,
taugasalfreedingar

Streitukerfid og bjargraod
Fyrir pd sem finna fyrir mikilli streitu og dlagi i vinnu eda daglegu lifi.
Einu sinni { viku { fjérar vikur, rullar alla pridjudaga k1. 10:00-11:00

Reykjafell

Smari og Ella Bjort,
taugasalfreedingar
Gunnhildur,
sélfraedingur

Matturinn i ndinu - Navitund
Stuttar nuvitundarafingar og fraedsla fyrir pd sem hafa dhuga d

ad kynna sér nuvitund.
Rullar alla fimmtudaga kl. 11:00-11:30

Samkomusalur

Ella Bjort, Gunnar,
Jérunn og Runar
sélfreedingar

16.01.2026/1H]



https://www.reykjalundur.is/fraedsla/namskeid-og-fraedsla/

