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UM HOFUNDINN

Sara Rds er stofnandi vorumerkisins
Lifsstefna. Htun & 2 straka sem eru
feeddir arid 2006 og 2013, huan er
menntadur félagslidi, auk pess ad hafa
lagt stund & NLP markpjalfun, radgjafa-
nam og krakka yoga kennaranam.

Hennar helsta astrida er médurhlut-
verkid, ad skrifa smasogur og 1j60,
yoga og hugleidsla, ad leera nyja hluti,
freeda adra, ad vinna med bérnum og
unglingum og adstoda adra ad vaxa,
utivera og ad vera i natturunni.

Sara Ros a og rekur fyrirtaekid Lifs-
stefnu sem sérheefir sig i voruhonnun
og fraedslu. Lifsstefna er med eflandi
vorur fyrir folk & 6llum aldri, en Sara

hefur po sérstaklega mikinn dhuga 4 pvi
a0 bua til vorur sem eru hugsadar til ad
efla born og unglinga a uppbyggjandi
hatt. Vorur sem geta hjalpad bornum
a0 6dlast meiri tilfinningagreind, sjalfs-
bekkingu og ad efla sjalfstraust sitt.

Lifsstefna er virk & samfélagsmidlunum
Instagram, Facebook og Tik Tok par
byr hun til freedandi efni mest tengd
andlegri heilsu, ADHD og einhverfu.
Einnig er med grabbu & Facebook sem
heitir Lifsstefna Krakkar og er hun
hugsud sem vettvangur fyrir foreldra
og félk sem vinnur med bérnum og
unglingum og vilja efla pau a upp-
byggjandi hatt.

Allar vorur Lifsstefnu eru faanlegar i versluninni Regnboginn:

https://regnboginnverslun.is/collections/lifsstefna
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Sara Rés Kristinsdottir
823-0828

lifsstefna@gmail.com
www. lifsstefna.is
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TILFINNINGAREGNBOGINN:

GROLEG | ROLEGUR | ROLEGT

Tilfinningarnar sem ma finna i dagatalinu eru: Hvernig lidur pér i dag?

Hér finnur pa allan tilfinninga-

’ @ 0 6 regnbogann.

GLED Sroc RO RE: Tiest ARpyTh
Petta er leidarvisir fyrir fullordna til

ad vinna med bornum og reda um
tilfinningar, sjalfsmynd, bjargrad,
samkennd, ad setja 6drum mork og
ad adstoda pau vid ad skilja betur
eigin tilfinningar.
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Pad er haegt ad nota leidarvisinn

til ad eiga samraedur og pad er lika
haegt ad taka upp blad og blyant og
‘ vinna verkefnin sem er ad finna hér.

Leidarvisirinn gefur taekifeeri a
’ leerdomi, sjalfseflingu og godri

MRk Ews o e samverustund.
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ISBRJOTAR:

Petta spil er hugsad fyrir fullordna til ad spyrja krakka/unglinga spurninga sem
dypka samraedur. 150 spurningar, 6 spurningaflokkar. Frabeer leid til ad opna
samradur vid born og leera hluti um pau sem koma upp med pessu skemmtilegu
spilum.

Spurningaflokkarnir skiptast i:

- Fyndio
- Skdpunargledi
' Hvad er pad fallegasta
- S]élfStraUSt sem pl geturs.agtum
sjalfa/n pig?
- Dagurinn i dag

- Tilviljanakenndar spurningar

Hentar vel fyrir born & skélaaldri en er po sveigjanlegt, haegt ad umorda spurning-
ar til ad pad henti yngri bornum.
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PLAKAT:
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Sérindi Hissa Hjélparleysi
Yfirpyrmandi
Oryggi RS Gledi . @
Ahyggjur Feimni
HVERNIG LIDUR
3 ?
PER i DAG? Traust Vonbrigdi
Tilhlgkkun S =t Von

Hugrekki Pirringur
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Preyta Galsi Veerd

Asingur
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Fallegt plakat med 32 tilfinningum. Tilvalid
i barnaherbergid, skolastofuna eda fyrir

leikskola. Plakatid er athent i holk.
Rammi fylgir ekki.

Faanlegt i steerdunum A4 og A3.

Faanlegt i litunum blagreenum,
ljésgraum og ljésbleikum.
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ISBRJOTAR:

HVERNIG LIDUR
AG?

PERID

Tilfinningarnar minar eru snidug spil fyrir bérn & breidu aldursbili.

Samtals eru 48 spil sem eru hugsud fyrir krakka & aldrinum sirka 3-12 dra ( en er
bo sveigjanlegt) til ad leera um tilfinningar og hvernig hugsun okkar getur haft
ahrif a lidan. Einnig hjalpa spilin peim ad laera bjargrad pegar peim lidur illa eda
upplifa reidi.

Samtalsflokkar:
Hvernig lidur pér i dag?

Bjargrad - reidi

Bjargrad - leioi

- Afhverju gratum vid?
-Q/©

- Vaxtarhugarfar

- Vid sem fjolskylda

- Skapandi hugsun

- AJd setja sig i spor annarra
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STUNDARKORN // KRAKKAR:

Bokin er hugsud sem verkfeeri til ad fara yfir daginn, hvada
tilfinningar komu upp og hvada askoranir. Hver bladsida
er med lista af tilfinningum sjénreent, spurningum og
svo er vinstri bladsida aud og er hagt ad skrifa eigin
hugrenningar par.

I békinni eru einnig verkefni sem eru sjalfseflandi.

Avinningur pess ad skrifa i kvold dagbdk: I lok dags
er gott a0 fara yfir daginn og skoda hvernig hann
var og hvada tilfinningar og hugsanir komu

upp. AJ skrifa frekar en einungis ad hugsa um )
daginn hjalpar til vid ad atta sig betur a eigin ) y €
lidan og ytir pannig undir meiri sjalfspekkingu.

Ef a0 mér liour illa
vid hvern get ég pa
talad?

barf ég ad segja
fyrirgefou vid
eitthvern?

o ©®
Hvernig liour Eg veit ad ég
mér? mun leera af
mistokunum.
.

Hvad get ég leert
af pessum
mistokum?

Rannsdknir hafa synt ad med ad skrifa tilfinningar OO
og hugsanir i dagbdk pa getur pbad minnkad N O
\ ¢
O

streitu og kvida, sft okkur i navitund og ytt
undir skopunargledi.

L:¥ FSSTEFNA



STUNDARKORN // UNGLINGAR:
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WS, Bokin er hugsud sem verkfeeri til ad fara

yfir daginn, hvada tilfinningar komu upp

og hvada askoranir. Hver bladsida er med
lista af tilfinningum, spurningum og svo er
vinstri bladsida aud og er haegt ad skrifa eigin
hugrenningar par.
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[ bokinni eru einnig verkefni sem eru sjalfseflandi.
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Avinningur pess ad skrifa i kvold dagbdk: I lok
dags er gott ad fara yfir daginn og skoda hvernig
hann var og hvada tilfinningar og hugsanir komu
upp. AJ skrifa frekar en einungis ad hugsa um
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@ @ Ny daginn hjalpar til vid ad atta sig betur a eigin lidan
o o° % og ytir pannig undir meiri sjalfspekkingu.
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Rannséknir hafa synt ad med ad skrifa tilfinningar
og hugsanir i dagbdk pa getur pbad minnkad
streitu og kvida, eft okkur i ntvitund og ytt undir
skopunargledi.
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AVINTYRIN MIN:

ZAvintyrin min er skemmtileg ferdadagbok til vardveita
minningar i ferdalogum barnsins.

Bokin er samtals um 139 bls. eda er hugsud fyrir 6 ferdalog.

Taktu pessa bok med i ferdalogin, pa getur pu skrifad
nidur 6ll skemmtilegu avintyrin sem pu lendir
i. Pannig getur pu vardveitt minningarnar.
Vinstra megin i bokinni eru audar bladsidur

til ad skrifa nidur allar hugrenningar pinar. Par
getur pu leyft huganum ad reika og skrifad hvad
sem big langar, getur skrifad um daginn pinn eda
bara hvad sem pad er sem big langar ad skrifa um.

MUNDU EFTIR £ZVINTYRUNUM PINUM!

Geymdu pessa bdk svo pu getir alltaf rifjad upp
skemmtileg sevintyri.
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