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Guorun Snorradottir
PCC stjornendamarkpjalfi

Gudrun hefur baedi innlenda sem og erlenda reynslu af pvi ad pjalfa
med verkfaerum markpjalfunar og jakvaedrar salfraedi.

Hun er med MSc i hagnytingu jakvaedrar salfraedi fra Anglia Ruskin
haskélanum i Cambridge og er vottadur PCC stjérnendamarkpjalfi fra
International coaching federation.

Hennar sérsvid er pjalfun a feerni leidtoga til framtidar. bar 8 medal
brautseigju, nytingu styrkleika, leidum til ad skapa aukid traust og salreent

oryggi, tilfinningagreind, tilgangs og virkni 4samt nytingu marpjalfunar vid
bjonustu og i hinum ymsu samtdolum vid starfsmenn.

(in) 0 +354 664 7610

f [@] gudrun@gudrunsnorra.com
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DAGSKRA

Hvad er prautseigja og hvernig aukid pid hana i eigin lifi?
Hver er munurinn a prautseigjupjalfun og
streitustjornun?

Hvers vegna er prautseigja mikilveeg i landslagi
breytinga?

Hvada peettir studla ad prautseigju og hvada verkfeeri

eru i bodi?
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Eins og ndatturan slalf, pd eru
pad eina sem er fast i hendi pessa daganna



Rannsakendur eru sam = apeey
ad brautseigja sé eitthva 'YOU CAN T STOP THE WAVES

' BUT YOU CAN LEARN TO SURF

- (e.g. Seligman, 1998) >
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THE MIND DOES NOT MIND
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Sveigjanleiki hugans er stadreynd.
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Pad eru endurteknar upplifanir okkar 7o

sem ad mota heilann.

Allt sem ad feer ATHYGLI
okkar verdur sterkara.

Draganski et al. 2004.Neuroplasticity




HVAD ER AD GERAST
TOPPSTYKKINU?




STADA HUGA OKKAR...

Hugur okkar er undir stodugri aras af
upplysingarfleedi og 6dru areiti. Hvad

er pad versta sem ad getur gerst?

OVER INFORMED
UNDER REFLECTIVE

Hvernig gerir pu ,retro?

Fostudagspulsinn

Retro regluleg med teymi
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SAGAN SEM
pU SEGIR PER

ADSTADUR

Pad eru ekki eingdngu
~ adsteedur okkar sem eruad
 skapa streitu i lifi okkar heldur

hugsanir okkar um pessar ®

tiltéknu adstaedur LI S
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GRUNNFORRIT:
PRAUTSEIGJA 1.0

PRJAR leidir til ad auka alagspol

IN TIME —
Nuvitund — unitasking

DOWN TIME —
Listin ad gera ekki neitt!

SAVORING —
ad kenna huganum ad dvelja vid
jakvaedar tilfinningar

HVER ERU biN BJARGRAD?




Between stimulus and response there (s a space.
In that space is our power to choose our response.
In our response lies our growth and our freedom.

Viktor E. Frankl



IF WE'RE GROWING,

We re always going to be
out of our comfort zone.

John Maxwell

gudrun@gudrunsnorra.com
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