Forihugun

Folk sem er i pessu prepi aetlar ekki ad breyta hegdun sinni 4 naestunni.

Hér geetu pau verid sem vita ekki, eda vanmeta, hvada afleidingar 6breytt hegdun hefur i
for meo sér.

Baedi pau sem ekki hafa fengid freedslu um afleidingar éheilsusamlegra lifnadarhatta og
pau sem hafa fengid 6fullnaegjandi fraedslu hafa tilhneigingu til ad fordast ad lesa um,
reeda eda hugsa um afleidingar lifnadarhatta sinna.

Hugsanlega hafa pau oft reynt ad breyta um hegdun en mistekist og vio pad misst triina
a getu sina til pess.

Hvatning og meiri pekking 4 afleidingum lifnadarhattanna er heppilegasta leidin til ad
f61kid byrji ad thuga ad breyta hegdun.

Thugun

[ pessu prepi er folk sem atlar ad breyta hegdun - en ekki alveg strax. Pad veit um
okosti hegdunarinnar en sér einnig kosti.

Togstreitan 4 milli kostanna og 6kostanna gerir pad oft ad verkum ad folk verdur tvibent
i afstoou sinni, sem getur ordid til pess ad pad festist lengi { pessu prepi. Hér er folk ekki
mjog moétaekilegt fyrir Abendingum um ad breyta hegdun sinni.

Til ad folk taki akvoroun um ad breyta pa parf pad ad sja hversu margt Kostirnir hafa
framyfir 6kostina.

Undirbuningur

[ pessu prepi eru pau stédd sem zetla ad breyta hegdun sinni { nadnustu framtid eda innan
manadar.

Oft hafa pau gert til pess tilraun a sidastlidnu ari. Undirbuningurinn er oft hafinn og
sennilega eru pau buin ad d4kveda hveneer pau zetla ad byrja.

Pau eru likleg til ad reeda vid heilbrigdisstarfsfolk um zetlun sina og/eda hafa pegar
skrad sig 4 namskeid til ad koma sér af stad.

Hér er folk tilbuio til ad taka vid abendingum og fraedslu um afleidingar 6breyttrar
hegOunar.

Framkvaemd

Hér eru pau sem nylega hafa breytt um hegdun, oftast innan 6 manuda. Pau hafa mikid
fyrir hegdunarbreytingunni - enda er haettan a bakslagi mikil - en vita ni hversu mikid
kostirnir, vid breytta hegdun, hafa framyfir 6kostina.

Hér er mikilvaegt ad fordast freistandi adsteedur sem auka a heaettuna 4 ad fara aftur {
gamla farid og ad leggja aherslu 4 adra hegdun sem styrkir dkvordunina ad vidohalda
breyttri hegdun.

Vidhald

Pau sem eru stodd i pessu prepi hafa breytt hegdun sinni { meira en 6 manudi.

Hér er lika 10gd dhersla 4 ad koma { veg fyrir bakslag en hér er fo6lk ordié mun
sjalfséruggara en i framkveemdaprepinu.

Pad hugsar mun minna um gémlu hegdunina heldur en pad gerdi i fyrri prepunum.
Hefobundnar kenningar um hegdunarbreytingu lita a4 petta prep sem lokasigur en
samkvaemt pverkenningalikaninu er breyting a lifnadarhattum lifslong baratta, sem
getur ordid audveldari eda agerst, allt eftir umhverfi og hugarastandi hverju sinni.



