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Velkomin!

bessi vinnubok er afurd margra handa, h6fda og sala sem unnu 611 saman, baedi af f61ki sem er ad ganga i
gegnum eda hefur gengid i gegnum Bataferdalag og lika af gedheilsufagfolki.

Vid vildum skapa margheaeft, potthétt verkiseri sem geeti veitt innblastur og studning i gegnum personulegt
Bataferli.

Tilgangur vinnubdkarinnar er sa ad beina okkur i attina ad Bata, ad bvi ad finna okkar eigin leidir, verkfaeri
og skref til ad koma okkur Gt i heiminn. Hin er hvatning til pess ad vera forvitin/n/-vitid um sin eigin ferli
og gangvirki, til ad yta undir ihugun og medvitund og studla ad breytingum i gegnum bad ad leera med pvi ad
gera.

Vid skilgreinum persénulegan Bata innan gedheilsu sem bad ad eiga lif umfram gedreen vandamal, ad vera
virkur medlimur i medferdinni binni, ad hafa ahuga a pvi ad taka abyrgd a eigin ferdalagi til ad finna von og
byodingu ilifinu og ad endurheimta sjalfsvitund bina. Fyrir f61k sem lidur af gedreenum vandamalum, er petta
ferli heilunar, ad pekkja eigin styrkleika og veikleika, og ad skapa fullnsegjandi lif fyrir sjalfan sig. bad er
mikilveegt ad hafa bad hugfast ad bati pydir ekki endilega ,leekning” Bataferlid snyst um pad ad lifa bydingar-
miklu lifi, sem litur mismunandi ut fyrir hvern og einn og & mismunandi timum 11lifi sinu (markmid og brar
geta breyst i aranna ras). bPad geta lika komid myrk timabil, afturhvorf eda stiflur! Pad eru margir vegir ad Bata
og bad er undir f61ki komid, peirra gildum, markmidum og smekk til ad akveda hvada leidir pad velur. Pad er
enginn réttur eda rangur Bati; pad eru allir ad ganga eftir einstékum sl6da, med bad ad markmidi ad skapa
byodingarmikid lif fyrir sig.

Rétt eins og med Bata, pa er engin rétt eda rong leid til ad nalgast pessa vinnubdk, bad er visvitandi engin
akvedin r60 a4 umfjéllunarefnunum, pu getur bara tekid békina upp hvenser sem er 8 mismunandi stundum i
lifi pinu. Og hvi ekki ad maela med henni til félaga sem geeti viljad aefingu a einhverju svidil

Vid alitum bessa vinnubok vera sfingu til ad stunda ein/n/eitt, & binum eigin gridastad, eda i hép, medferdar-
hoépum styrt af fagfolki eda leidbeinanda (f6lki med persénulega lifsreynslu), o.s.frv. Stundum getur hjalpad
a0 kanna hluti i hop, stundum ut af fyrir sig an ahrifa fra 6drum: pad mikilveega er ad finna pad hvad kénnun-
in gerir fyrir okkur.

Formgerdin blandar saman upplysingum, ummaelum, atridum til ad hvetja til personulegrar ihugunar, eins-
taklingseefingum eda sefingum sem felast i vinnu med 60ru folki.

Vid voldum nokkur algeng vidfangsefni i Bataferli, vitandi ad svidin geetu verid mun fleiri, og vid pbyddum allt
a ensku, ramenskuy, islensku, hollensku og itdlsku svo efnid yrdi adgengilegt eins mdérgum og maogulegt er.
Malio er einfalt, 6leeknisfraedilegt og laust vid fordoma.

Fyrir hvert vidfangsefni er persénulegt rymi, til ad skrifa, teikna, gldsa, skra ihuganir eda personulegan skiln-
ing...hvad sem hentar bér.

Meo bessari vinnubdk um Bata vonumst vid til bess ad vekja forvitni og medvitund um innri starfsemi okkar,
studla ad nyrri faerni og nyjum avonum, skref fyrir skref.
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Ao undirbua leknisheimsokn

Inngangur

A leid pinni ad bata getur bt préad med pér étta vid pad ad hitta leekni eda maeta i medferd. Pad geta verid mar-
gvislegar astaedur fyrir pvi ad pu hafir proad med pér pennan 6tta, allt

fra neikvaedu vidmoti sem b hefur lent i 4dur til pess ad hafa ekki tekist med godu moti

a0 skyra fyrir hinum einstaklingnum hvad sé i raun ad. bessi kafli fjallar ekki um pessar mogulegu astedur,
heldur fjallar hann um pad hvad pt sjalf getur gert adur en pu meetir

isvona mikilveega heimsokn. Godur undirbuningur getur verulega hjalpad pér par.

Ein ahrifarikasta leidin til a0 undirbua sig er med pvi ad beita samtalinu vid leekninn pinn djupri ihugun.
bessi teekni hjalpar pér ad koma lagi 4 hugsanir pinar og tilfinningar sem mun svo gera pér kleift ad koma
ahyggjum pinum og spurningum til skila.

Hvad er djup ihugun?

Djup ihugun er pad sem vid kéllum ferlid sem felst i pvi ad gerast medvitadur um eigid hugarastand og hugara-
stand annarra. Pad hjalpar bér ad skilja tilfinningar binar og hugsanir, sem getur radid trslitum i pvi ad eiga
samtal vio le&ekninn pinn sem skilar arangri. Med pvi ad nota djupa ihugun attu betri méguleika a pvi ad sja
fyrir hvad pu vilt segja medan 4 rad-gjof fra leekninum binum stendur og hvernig best er ad svara spurningum
leeknis bins.

Hvernig undirbyrdu pig med djapri ihugun?

bad eru nokkur skref sem b1 parft ad fylgja pegar pu vilt nota djupa ithugun.
bessi skref eru eftirfarandi:

1. Gerdu bér grein fyrir ahyggjum pinum og spurningum.
2. Sjadu samtalio fyrir pér.
3. £fdu samtalid.

4. Thugadu tilfinningar pinar.
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Ad nota djupa thugun um leeknisfraedilegu samtélin min fyrir fram hefur reynst mér mjég gagnlegt. Eg
var ekki eins kvidinn og mér fannst ég hafa meiri ahrif i minni sidustu leeknisheimsékn. Med pvi ad koma
skipulagi a ahyggjuefni min og einkenni fyrir fram

og ®fa samtalid, gat ég betur utskyrt allt skyrt an nokkurs 6tta. Pad skipti sképum fyrir upplifun mina a
heilsugeeslu.
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Thugun

Heér eru brjar spurningar til ad hjalpa pér ad ihuga undirbuning pinn fyrir la&eknisheimsokn:
1. Hefurdu einhverjar ahyggjur tengdar pvi ad hitta leekni?
2. Hvada ahrif hafa pessar ahyggjur a pina vellidan?

3. Hvernig geturdu veitt sjalfu/m/sjalfri pér studning, fyrir og eftir leeknisheimsdknir
sem valda pér hugarangri?

Kynning a aefingu

Ad nota djupa ihugun um samtalid vid leekninn

Hér fyrir nedan er deemi til ad utskyra hvernig ma nota djupa thugun fyrir samtalid vid leekninn. b getur notad
betta deemi fyrir pitt eigid vandamal seinna.

Segjum ad bu hafir verid med pralata hofudverki og ad bu eigir tima hja leekninum pinum. Svona geturdu undir-
buid pig med djapri ihugun:

1. Gerdugrein fyrir ahyggjum pinum og spurningum: Gerdu grein fyrir pvi ad bt hefur verid med
héfudverki daglega i margar vikur, hve oft peir gera vart vio sig, og hvada trreedi pu hefur reynt an arangurs.
Skrifadu lika nidur hvernig héfudverkirnir hafa ahrif a pitt daglega lif svo sem vinnu bina og svefn.

e. Sjadu samtalid fyrir pér: imyndadu bér ad utskyra dhyggjur pinar fyrir leekninum. Til deemis: ,Eg hef
verid med hofudverki & hverjum degi i fjorar vikur. Peir byrja yfirleitt 4 morgnanna og endast allan daginn.
Eg hef reynt ad taka parasetamol, en pad hefur ekki hjalpad. Hofudverkirnir eydileggja einbeitingu mina i
vinnunni og raska lika svefngaedunum minum.”

3. Afousamtalid fyrir leeknistimann pinn: Biddu vin um ag leika leekninn og efou samtal sern
gaeti att sér stad i leeknisheimsokn. Petta hjalpar bér ad tja ahyggjur binar skyrt og ad svara mdégulegum
spurningum. Athugid: betta er sfing, ekki alvoru leeknisheimsokn.

4. Thugadu tilfinningar pinar: Hugsadu um tilfinningar pinar vardandi heimséknina, reyndu ad skilja
hvad sé ad orsaka peer. Kannski ertu kvidin af pvi ad pu ottast alvarlega greiningu, eda pu1 6ttast ad leeknir-
inn muni ekki taka mark a pér. Vidurkenndu pessar tilfinningar og reyndu ad na heildarsyn yfir baer svo
beer yfirbugi pig ekki begar a fundinum stendur.

Beittu nu pessari &fingu a pina eigin, persénulegu porf a ad fara til leeknis.
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Akall til adgerda

Ertu med efasemdir um ad hitta laekni? fhugadu hvers pti parfnast til ad geta békad heimséknina, skrifadu lista
vfir styrkjandi athafnir og ef bt telur big vera reidubuin:

b4 skaltu boka laeknatimann!



Ad rynai tilfinningar

Inngangur

Ad rynai tilfinningar, hvort sem bad er innra med sjalfum pér eda i 6drum, er eins og ad tulka fl16kid tungumal.
Ad upplifa tilfinningar og ad sja beer i 6drum er mjog fjdlpaett. Rétt eins og pu fylgist med margvislegum merk-
jum fra 60rum eins og svipbrigdum, likamstjaningu, hljom i r6dd og steerra samhengi videigandi adstedna til
a0 skilja tilfinningar annarra, pa parftu ad beita sému eftirtekt a pig sjalfan.

Ef pu vilt leera um tilfinningar er mikilveegt ad ihuga allt vidfedma tilfinningar6fid i heild sinni— allt fra
hamingju og spenningi til sorgar, reidi, 6tta og 6llu par a4 milli. Pad er eins og ad hafa stéra litapallettu fyrir
framan sig, par sem sérhver litur taknar akvedna tilfinningu. Stundum geta tilfinningar verid greinilegar og
einfaldar a0 bera kennsl 3, eins og pegar pu hleerd af pvi ad eitthvad er fyndid eda finnur tdr myndast pbegar pu
ertleidur. En tilfinningar geta lika oft verid floknar og margpeettar og pvi krafist gaumgeefilegrar sjalfsathugu-
nar til ad geta greitt Gr peim.

begar pu attar pig 4 tilfinningum innra med bér, byrjadu ba & bvi ad athuga pin eigin merki. Athugadu svi-
pbrigdi pin—ertu ad brosa vegna gledi eda ertu med skeifu vegna pirrings? Fylgstu med eigin likamstjanin-
gu—stendurdu med héfudio reigt eins og bu buir yfir sjalfstrausti eda ertu hokin vegna 66ryggis? Hlustadu a
hljéminn i pinni eigin rédd— er hann 1éttur og liflegur eda baeldur og flatur? bessi merki veita dyrmeett innsaei
itilfinningar pinar. Tilfinningar geta lika gert vart vid sig & likamlegan hatt eins og med hrédum hjartslaetti
begar pu ert reid eda kvidin, rodnu andliti begar pér lidur 6paegilega og spenntum védvum begar pu ert spennt.

bPegar pu hefur attad pig a tilfinningum pinum, maettu beim pa med vinsemd og samud. Tilfinningar, med
beirra margvislegu styrkleikastig og fjdlbreytileika, eru edlilegur hluti af bvi ad vera mennskur. begar bt up-
plifir keeti eda harm, reidi eda frid, sérhver tilfinning hefur sina pbydingu og sitt gildi. Med pvi ad ryna i og taka
tilfinningar pinar i satt, veitirdu sjalfri pér valdio til ad 160sa pig i gegnum lif pitt, baedi pbad dasamlega og pad
bungbeera i pvi, af meiri prautseigju og sannleika.
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Ad uppgétva eigin tilfinningar hefur verid likt og ad finna hulda fjarsjédi falda innra med mer. Pad er eins
og skemmtilegur leikur par sem ég fee ad geta mér til um hvad andlit mitt, likami og rédd eru ad segja mer
um pad hvernig mér lidur. Stundum er g eins hamingjusamur og sélrikur dagur, og brosid mitt skin eins
og bjartur regnbogi. En stundum geeti ég verid leidur, eins og pegar uppahaldsleikfang tynist og andlitio
mitt sigur eins og a leidum hvolpi.

En ad leera um tilfinningar minar snyst ekki bara um pad ad komast ad pvi hverjar pser eru—heldur snyst
bad um ad vingast vid peer. bPad er eins og ad vingast vid alla litina i regnboganum, jafnvel pa sem virka
stundum svolitid erfidir. Pegar ég er reidur, minni ég mig a pad ad pad er i lagi ad lida pannig, rétt eins og
bad erilagiad vera fra sér numinn af hamingju eda dalitid hreeddur.

Ad skilja tilfinningar minar hjélpar mér ad lida eins og hugrékkum kénnudi sem leggur 4 vit eevintyra. A
hverjum degi leeri ég eitthvad nytt um sjalfan mig og hvernig mér lidur. Og jafnvel pegar allt verdur rugl-
ingslegt, pa veit ég ad pad er allt hluti af pvi ad vera i pvi spennandi ferdalagi sem felst i pvi ad vera ég!
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1

(@)

Thugun

1. Hvernig lidur meér i likamanum a pessari stundu? Eru skynjanir eda spenningur
til stadar sem benda til einhverrar tilfinningar?

2. Hvada hugsanir eru a flugi i huga minum? Endurspegla beer einhverjum tilfinningum
eda einhverju skaplyndi?

3. begar ég horfi & sjalfan mig i spegli, hvada svipbrigdi s¢ eg?
Stemma bau vid pad hvernig meér lidur innra med mér?

4. Hvernig attardu pig yfirleitt a tilfinningum pinum?
5. Hvad gerir bér erfitt fyrir pegar pu ert ad ryna i eigin tilfinningar?

6. Hvernig leerdirdu ad ryna i tilfinningar?

Kvnning a eefing_g_

Ad kanna tilfinningalega regnbogann binn

1.

Naou i blad og blyant og byrjadu ad skrifa. Geettu pess ad hafa 10 minttur af fridi og r6 i einrumi.
Veldu titil og skrifadu hann nidur. Til deemis: Hvernig meér lidur i dag...
Skrifadu bara, ekki spa i malfari eda ordaforda.

Veldu eina tilfinningu af beim sem koma fram i skrifum binum.
Sestu nidur og fardu yfir likama pinn til ad atta pig & pvi hvar pu ert ad finna pessa tilfinningu.

Leyfou pér ad upplifa hana i prjar minatur. Athugadu hvort htin breytist pegar pu einbeitir pér ad peim
hluta af likama pinum par sem pu finnur fyrir tilfinningunni.

Thugadu upplifun pina.

bu getur lika reynt bessa &fingu 6fugt.
a. Farou fyrst yfir likama pinn, med lokud augu.
b. Finndu stadinn par sem bu upplifir 60ruvisi tilfinningu.
c. Finndu fyrir henni i brjar minutur.

d. Gefou skynjuninni eda tilfinningunni nafn eda tengdu hana vid oxd.

Tilfinningahjo6lid getur veitt innblastur. bu finnur hlekk fyrir pad undir ,,adrar audlindir”
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Akall til adgerda

Taktu augnablik til ad staldra vid og hlusta 4 bad sem hjarta pitt er ad hvisla og horfdu i spegil. Athugadu
skynjanirnar i likama pinum, hugsanirnar i huga pinum og svipbrigdin 4 andliti pinu. Fagnadu litrika
tilfinningardfinu pinu med forvitni og vinsemd. b getur studst vid tilfinningahjolid.



Tilfinningastjornun

Inngangur

Tilfinningastjornun felst i pvi ad geta, nokkud medvitad, haft rad 4 og stjornad vakningu tilfinninga an pess ad
beer taki yfir okkur.

Tilfinningar eru edlisleegur hluti af okkar daglega lifi og baer leika mikilveegt hlutverk i bvi ad veita oklkur
upplysingar um bad hvernig vid hofum bad og hvernig okkur lidur um samboénd okkar vid annad f6lk eda um
gjoroir okkar. bad gerir ad pvert 4 pbad sem folk kann ad traa, eru engar jakveedar eda neikveaedar tilfinningar, og
vid eettum ad reyna ad vera opin gagnvart hvada tilfinningu sem er. Sumar grunntilfinningar gsetu til deemis
verio: sorg, gledi, reidi, otti, 6beit, skdmm, sektarkennd... o.s.frv.

Ef tilfinningin verdur svo sterk ad okkur finnst vid vera borin ofurlidi, er mikilveegt ad kunna bjargrad sem
virka fyrir okkur svo vio getum komist aftur i vidradanlegt tilfinningadstand.

Sum bjargrad (hagnyt verkfeeri) geetu verid: 6ndunarsefingar, verkefnalausn (sem hjalpar vid ad draga ar
spennunni sem atburdinum fylgir), ad leita studnings fra 66rum.

Ef okkur er ekki kunnugt um hagnyt verkfeeri til ad hafa hemil 4 mjoég sterkum tilfinningum pa getur verid ad
vid h6fum alifsleid okkar laert 6fullnaegjandi adlégunartaekni til ad draga ur styrk tilfinninga: pad sem gaeti
timabundid virkad sem lausn getur ordid vandamal ut af fyrir sig til lengri tima litid.

Ef stjornunaradferd okkar er ad baela tilfinninguna nidur, sem er ein mynd af fordun, getur bad ordid patturi
pvi ad vidhalda vandanum.

bPegar vid stondum frammi fyrir tilfinningu sem er of sterk fyrir okkur, ef vido kunnum ekki leid til ad stjérna
henni, geeti hun stigmagnast ad bvi ad verda 6umbedin, truflandi, yfirbyrmandi eda vafasém, hun getur hrint
af stad stigmdgnun sem getur aftrad okkur fra bvi ad vinna ur tilfinningalegu upplifuninni.
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Ad leera ad stjorna tilfinningum minum hefur verid langt og erfitt ferdalag. Tilfinningar veita mjég aridandi
innseei inn i vellidan mina og sambéndin min, og ég hef komist ad raun um ad pad er naudsynlegt ad nal-
gast peer opinskatt frekar en ad lita ymist & peer sem jakveedar eda neikvaedar.

Asur fyrr, vard ég oft ofurlidi borinn af sterkum tilfinningum og mig skorti skilvirk bjargrad vid peim.

Nu skil ég ad stjornun felst i pvi ad styra tilfinningum medvitad an pess ad leyfa peim ad na yfirradum.
Adferdir eins og 6ndunaraefingar, verkefnalausn, og ad leita studnings hafa reynst 6metanlegar.

Eg hefleert ad tilfinningastjérnun snyst ekki um baelingu heldur um uppbyggjandi stjérnun. Petta hefur
skilad verulegum arangri fyrir tilfinningalega seiglu mina og jafnvaegi i minu daglega lifi. Eg maeli med
bessari nadlgun af heilum hug til ad édlast betri tilfinningastjérnun.
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Thugun

1. Reyndu ad muna eftir atviki par sem bu attadir big & pvi ad pt upplifdir svo sterka tilfinningu
ad hun bar pig ofurlidi: hvada ahrif hafdi hun a pig og adra sem voru vidstaddir?

2. Hvada adferdir gripurdu i begar pt upplifir tilfinningu sem er svo sterk ad hun veldur 6psegindum
(t.d. reidi, sorg, 6tta)? Leerdirdu petta sjalfur eda fékkstu radgjof fra einhverjum 68rum?

Kvnninj a eefingu

1. Reyndu ad einblina & tilfinninguna sem pu ert ad upplifa og teiknadu hana: hvernig er htin i laginu?
Hvernig er hun 4 litinn? Hvad er hun stor?

2. Pegar tilfinningin er of sterk, reyndu ad einbeita bér ad andardraetti pinum: teldu i huganum 1001,
1002, 1003, 1004 begar pu dregur inn andann, haltu honum i pér i tvaex/prjar sekinduy, teldu i
huganum 1002, 1003, 1004, 1005, 1006, 1007, 1008 begar pt andar fra pér, a medan pu einbeitir pér
a0 bvi ad leyfa dxlunum pinum ad siga a medan pt varpar Ondinni. Endurtaktu petta allavega fimm
sinnum.
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Akall til adgerda

1.

Neest begar bu upplifir sterka og 6paegilega tilfinningu, profadu pessa sefingu: begar erfidasta augn-
ablikid eftir tilfinningalegu stigmégnunina er 1idid hja, skrifadu pa nidur a bladsidu hvad virkadi
til ad hjalpa pér, og hvad, &4 hinn béginn, reyndist ekki hjalplegt. Markmidio er ad kynnast sjalfu bér
betur og ad endurtaka adferdir sem virkudu.

bPegar bt upplifir tilfinningu, imyndadu pér ad htn sé ad koma eins og alda, sem veitir pér aflid sitt
en lidur svo hja til ad gera plass fyrir fridseeld; eda, reyndu ad imynda bér ad fljéta a henni med éldu-
gangnum eda a0 synda paegilega i gegnum hana.



Ad tja tilfinningar

Inngangur

Ad kunna ad tja tilfinningar sinar & sem skilvirkastan hatt er mikilveeg kunnatta fyrir vellidan f6lks. Ad tja
peer krefst pess ju fyrst ad geta gert sér grein fyrir peim sem er ekki alltaf audvelt. Ad tja tilfinningalegt astand
bitt er bradnaudsynlegt til bess ad byggja og vidhalda heilbrigdum og gefandi sambdéndum vid pa sem standa
pér neest.

Ad kunna ad tja bad hvernig pér lidur almennilega & hverri stundu leyfir lika hinum einstaklingnum med bér
ad skilja hvad er ad gerast innra med bér og gerir honum lika betur kleift ad lesa i ord pin og hegdun i steerra,
skyrara samhengi.

Ad deila upplifun pinni og tilfinningunum sem henni fylgja getur hjalpad bér med ad deila styrk og mikilveegi
tilfinningarinnar sem bu ert ad upplifa med hinni manneskjunni; ad tala um tilfinningalegt astand pitt getur
einnig hjalpad pér med pad ad veita baedi bvi sem hefur komid fyrir pig og hvernig pér lidur ntina pydingu og
mikilveegi.

Samskipti um tilfinningar pinar eru ahrifarik ef pau eru akvedin, og pad a vid um pegar pau virda badi pinar
barfir og bin réttindi, en lika barfir og réttindi hins adilans.

Til deemis, ef pu ert reid og tjair bad med pvi ad dskra & einstaklinginn sem er ad hlusta 4 big, pa ertu ekki ad
vera dkvedin. Hinn einstaklingurinn i adstaeedunum skilur kannski ekki bina raunverulegu borf og gaeti uppli-
fad ad radist sé gegn honum og dregid sig i hlé. f ofanalag ertu ekki ad tja skilmerkilega hvada tilfinningu bt
ert ad upplifa. Akvedni er samskiptahaefni sem gerir f61ki kleift ad Iysa yfir peirra eigin sjénarhorni, pérfum
sinum, og kréfum og samt virt parfir og réttindi annarra. Akvedni felst i pvi ad ganga linu & milli yfirgengileg-
ra, agengra samskipta og hegdunar (par sem engin virding er synd pérfum hins adilans) og, @ hinn béginn,
adgerdarlausra samskipta og hegdunar (par sem madur kemur sinum eigin pérfum ekki til skila). Mégu-
leikarnir tveir, agengni og 6virkni, leida badir ad 6fullnsegjandi og svekkjandi sambanda. Akvedni, hins vegar,
ytir undir myndun & jakvaedum og pydingarmiklum sambdéndum.

Mundu alltaf ad hin manneskjan er liklegri til ad hlusta a big ef pu tjair tilfinningar pinar med pvi ad segja
frekar ,mér lidur eins og,” frekar en ,p lést mér lida svona“
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Ad leera ad tja tilfinningar minar skyrt hefur reynst bradnaudsynlegt i minum persénulega proska. Ad ryna
i tilfinningar minar er fyrsta skrefid og ad tja peer er lykilatridi tilad byggja  og vidhalda heilbrigdum
sambéndum. Med pvi ad deila pvi hvernig meér lidur leyfi ég 66rum ad skilja sjonarhorn mitt og hegdun
betur.

Ad reeda um tilfinningalegt astand mitt hjalpar mér ad deila pvi hve sterkar og pydingarmiklar upplifanir
minar eru. Eg hef upplifad ad dkvedin samskipti, sem virda bsedi minar parfir og parfir hins adilans,
eru lykillinn ad pvi ad tja tilfinningar minar skilmerkilega og pau eru ekki eins illa séd og ég hélt, heldur
kann félk ad meta pau og 6skar eftir peim. Pessi nalgun hefur verulega baett sambénd min og almenna
vellidan.
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Thugun

Ertu vanur pvi ad tja tilfinningar binar eda byrgirdu peer allar inni? Ef bt byrgir baer inni, er pad veg-
na pess ad pu heldur ad adrir sttu ad skilja bad sjalfir hvernig pér lidur, eda vegna pess ad pu heldur
ad pau myndu hvort ed er ekki skilja big af 6drum astaeedum? Reyndu ad einbeita pér ad bvi hvad
knyr pig til bess.

Manstu eftir tilfelli pbar sem bad reyndist bér gagnlegt ad tja tilfinningar pinar almennilega?

Kynninkgé\ aefing_u_

Imyndadu pér ad talinu hér ad nedan sé beint ad pér.

»EKKi spyrja mig fleiri spurninga, ég poli pig i alvorunni ekki lengur! Eftir vekjara-klukkuna sem
hringdi ekki og rigninguna, ba er betta ekki goour dagur!*

Hverniglidur bér sem vidmelanda? Hvada tilfinningar heldurdu ad spretti fra pessu samtali? Exu
peer tjadar skyrt?

Imyndadu pér nt frekar ad talid sem beinist ad pér sé bad sem fylgir hér 4 eftir:

,Dagurinn i dag hentar mér ekki vel. Eg er leidur og pirradur af pvi ad ég heyrodi ekki i vekjarakluk-
kunni svo ég var seinn og ég blotnadi i rigningunni. Eg hef pad ekki i mér ad tala vid neinn akkarat
nuna.”

Hvernigliour bér sem vidmalanda? Hvada tilfinningar heldurdu ad spretti fra pessu samtali? Exru
peer tjadar skyrt?

Sérdu mun a tilfinningunum sem eru tjadar i fyrra talinu og i pvi seinna? Hvad um hvernig pzer eru
tjadar? Hvor af reedunum heér ad ofan er deemi um skyr, dhrifarik samskipti?

Stattu fyrir framan spegil og imyndadu bér ad pu sért reidur yfir einhverju sem henti pig undan-
farinn manud sem vakti smaveaegilegan til medalmikinn tilfinningahita: tjadu fyrst reidi pina hrana-
lega og upphatt vio spegilmynd pina, svo skaltu tja hana af dkvedni (p. e. a. s. skyrt og med ordunum
~pu" 0g ,6g“) med pvi ad tala med rélegum ton i réddinni og hafdu loks hlj6d en haltu dfram ad finna
til med reidinni. Hvernig leid pér vid hverja af bessum prem leidum til ad eiga samskipti? Hver peirra
tjadi reidi pina og baud upp 4 besta skilninginn 4 henni?
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Akall til adgerda

1.

Meodan a samtali stendur, tjadu tilfinningalegu upplifun pina um eitthvad sem pér var sagt eda sem
hefur komio fyrir pig eftir formulunni ,pessi hlutur (sem bu sagdir mér eda hefur komid fyrir mig)
leetur mér lida svona (t.d. 1leid, hraedd, anaegd, reid, vongdd o.s.frv.)*

Hefurdu einhvern timann upplifad pad ad geta ekki tjao tilfinningarnar sem p upplifdir pegar pu
taladir vid einhvern? Stundum getur verid erfitt ad atta sig a tilfinningunni i ninu og tja hanaen i
sumum tilfellum, finnum vid porfina, pegar tilfinningin hefur 1i6id hj3, til ad lata hinn adilann vita
hvernig okkur leid. Reyndu pvi ad gera petta skriflega, skrifadu 1itid bréf eda skilabod og ihugadu ad
lata vidtakandann fa pau.



A0 setja mork

Inngangur

Moérk skilgreina rymid & milli bin og umheimsins, pau hjalpa bér ad greina a milli bins eigin sjalfs, pinna eigin
barfa og langana og barfa og langana annarra. Pau mynda verndarvegg sem kemur i veg fyrir ad utanadko-
mandi ahrif komist inn ad sjalfinu binu og gera pér bad bvi kleift ad vera sjalfri pér tra.

Personuleg mork vernda pitt persénulega rymi, einkalif, tilfinningar, hugsanir, parfir, trir og réttindi og veita
bér valdid til pess ad taka akvardanir um pitt eigid 1if. Svidin i lifi pinu sem njota yfirleitt verndar persénuleg-
ra marka eru: likamlegar parfir og heilindi, kynvitund, tilfinningalegar og andlegar upplifanir (rétturinn til ad
eiga binar eigin tilfinningar og hugsanir), andleg vidleitni, fjarmal og efnislegar eignir, timi og pad hvernig pbu
verd honum.

Ad vidurkenna og tja personuleg mork skiptir mali i sambdndurn, til ad akvarda baegindastig pitt gagnvart
margvislegum samskiptum. Pegar einhver gengur yfir mérkin pin, geeti bér 1i0id eins og einhver hafi notad big
eda upplifad yfirbyrmandi streitu, 66ryggi, pressu, fundist pu vera vanvirt eda fundio til vanpoknunar.

Félk gengur yfirleitt ekki yfir mork viljandi, en pad er oft ekki medvitad um bau né sina eigin hegdun. Par af
leidandi er pad ad setja mork oft ekki floknara en bad ad tja pau. Annars geetirdu bara purft ad itreka hver mork
pin séu eda halda uppi afleidingum ef pad er sifellt brotid gegn beim. Kjarni pessa mals snyst um ad standa
vOrd um pina hlid. Pu ert st sem gerir lokatékk & pvi hvort nokkud sé komid yfir strikid. Oft geturdu nytt bér
vini, fjolskyldu, hegdunarreglur eda lagakerfi pér i hag.
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Eg tek eftir pvi hve stér hluti af medferdarferli minu snyst um ad finna réddina mina til ad tja parfir minar
o0g mérk. bad er eins og ég sé ad leera ad segja hluti 66ruvisi, eins og ég sé ad sja békstafi med hjalp
medferdarinnar sem mig vantadi, stafi sem ég er nuna ad leera ad skrifa nidur, stundum klaufalega, og ad
nota i tengslum vid adra stafi.

Eitt af pvi sem leidir mig er blida, svo askorun min pessa dagana er ad tja mérkin min af akvedni en samt
lika blidlega. Medferd veitti mér vidhorfid til ad geta séd ad pad ad setja mork vardandi adra er mér gagnlegt,
ad pad sé ekki rangt ad tja éskir minar og setja upp umgjord fyrir pad hvernig ég vil eiga samskipti vid adra,
ad pad ad folk fjarleegist mig er bara méguleiki, ekki sjalfsagdur hlutur, pegar ég held i mérkin min.

bad er aframhaldandi ferli ad tja mérkin min & uppbyggilegan hatt og ad stjérna tilfinningunum sem fylgja
tilraunum til pess ad gera pad, sumar peirra virka svo nyjar fyrir mér og medferdin stydur mig lika i pessu
ferli.
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Thugun

Hvar i sambéndunum pinum hefurdu gert grein fyrir og/eda tjad pin mork? Hvernig leid bér pegar pu gerdir
bad og hver voru ahrif pess 4 sambondin pin? Ef ptt hefur ekki tjad moérkin pin, hvad heldurdu ad pad sé
sem kemur i veg fyrir pad ad pu gerir pad?

Kynninkgél aefing_u_

Hugsadu pér adstaedur eda augnablik par sem samskipti 1étu pér lida 0paegilega.

Mundu pad hvad hinn einstaklingurinn sagdi eda gerdi. Taktu penna og blad og skrifadu nidur hvernig pér
leid og hvad for i gegnum huga binn, i eins miklum smaatridum og b getur.

Athugadu serstaklega hvad bad var i pessum samskiptum sem hinn einstaklingurinn sagdi eda gerdi, sem
lét pér lida dpaegilega og hvada borf sem pu hefur var i veoi.

Gerdu grein fyrir pvi hvort eitthvad svid i lifi pinu af peimn sem voru talin upp i fyrsta hlutanum var truflad
eda vanvirt og skyrou fra pvi hvada moérk voru vanvirt i pessum samskiptum.

Gerdu grein fyrir mérkunum med pvi ad spyrja sjalfan pig hve mikid af pessari hegdun sé i lagi bin vegna,
vid hvada kringumstadur og 4 hvada punkti finnst pér vera nég komia.

Ef pu hittir bennan einstakling oftar en einu sinni, planadu pa samtal til ad tja bessi mork fyrir
framtidar-samskipti.

Endurtaktu pessa e&fingu i hvert sinn sem pér lidur 6paegilega eftir félagsleg samskipti og skradu morkin
sem pu verdur var vid.

Seinna meir skaltu thuga moérkin pin til ad leera hver peirra eru bundin vid akvednar adsteedur og hver
beirra eru stéougyi.

Taktu pad med i reikninginn ad tja stédugu moérkin pegar pa hefur ny sambdénd.
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Akall til adgerda

1.

Segdu einhverjum fra einhverjum mérkum sem p hefur og hvernig bu uppgétvadir pau. Biddu
hann/hana/pad ad deila einhverjum moérkum sinum med pér.

Taladu vid einhvern nainn um erfidleikana sem pu upplifir begar bu ert ad gera grein fyrir eda tja big
um mork.

Tjadu pad til einhvers ad hann/hian/pad hefur farid yfir mork hja pér.



Kortlagning og ad komast i audlindir

Inngangur

Bati er ekki eitthvad sem pu 68last alein. b parfnast annars folks og audlinda til ad hjalpa pér. Audlindir geta
komid fra sjalfri pér eda ad utan. I pessum hluta vinnubékarinnar munt pi vinna med pad ad kortleggja Folkid
og Dyrin og pt munt ryna nanar i feernina og kiinstirnar sem pt geetir parfnast i bataferli pinu. Pad er mikil-
veegt fyrir bataferlid pitt ad vita hvern bu getur reitt pig a. Pad er lika mikilvaegt ad vita hveneer pt getur reitt
big & bau. Pad eru ekki allir faanlegir 4 6llum timum dags. £fingin sem pu getur reynt i bessum kafla mun
hjalpa pér ad setja bér fyrir hugskotssjonir hverjir eru hluti af tengslaneti binu.

Verkfeeri og faerni sem p byrd yfir eda getur préad med bér sem munu hjalpa pér i bataferli pinu eru til
demis:

Ad vera forvitin. Ad taka abyrgo.

Ad leita ad pvi besta i 6llum. Ad pora ad vera 60ruvisi.

Ad vera areidanleg. Ad tengja pig vid natturuna og bpitt salraena sjalf.
Ad vera jakvaed. Ad hafa kjarkinn til ad sja pina eigin galla.
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Pegar ég hof bataferlid mitt, fannst mér ég vera alein i storum, 6gurlegum heimi. Eg var hraedd af pvi ad
ég sa engan i kringum mig, engan studning, ekkert tengslanet. En innst inni vissi ég ad ég geeti ekki gert
betta ein. Ad na bata eftir gedraen vandamal er erfitt, og ekki nokkud sem pu getur gert einn pins lids. Svo
ég dré djupt andann og akvad ad gera tengslanet mitt synilegt. Pad var ekki audvelt i fyrstu. Mér fannst ég
mjég berskjéldud pegar ég leitadi til folks, og 6ttadist h6fnun eda fordéma. En pad rann upp fyrir mér ad
eina leidin fram & vid var ad opna mig og hleypa 66rum inn. Heegt og bitandi for ég ad sja tengslanet mitt
taka a sig mynd. Vinir, eettingjar, studningshdépar — pau voru 61l til stadar, klar til ad veita mér hjalparhénd
og ad hlusta 8 mig. bad var eins og ad bua til 6ryggisnet fyrir nedan mig, eitthvad til ad gripa mig ef ég
skyldi hrasa. bad munadi 6llu { bataferli minu ad eiga sjaanlegt tengslanet. Mér fannst ég ekki lengur vera
ein i barattu minni. bad var f6lk sem skildi mig, sem var annt um mig og sem hvatti mig afram i gegnum
sérhvert skref i ferlinu. bau urdu min sterkustu haldreipi, leiddu mig i gegnum erfidu timabilin og fégnudu
med mér & gédu timabilunum. [ dag er ég pakklat fyrir tengslanetid mitt - nokkud sem ég gat eitt sinn ekki
séd en sem stendur nu traust og apreifanlegt, sifelldur brunnur af studningi og hvatningu. Bataferlid mitt
er mitt eigid ferdalag en é€g er aldrei alein i pvi. Og €g er svo innilega pakklat fyrir pad.
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Thugun

Spurningar sem pu getur spurt pig begar pu ihugar bennan kafla:
Ex ég medvitadur um audlindir minar og tengslanetid mitt?

Eru audlindir minar og tengslanet ad styrkja mig n6gu mikid bar sem ég er staddur i bataferli minu
og lifi minu?

KynninLgé\ aefing_q

Til ad gera tengslanetio pitt synilegra parftu ad hafa stort blad vid hendi, helst A3 bladsidu, og penna eda
blyanta i fjolbreyttum litum. Byrjum nu:

® Imidjuna & sidunni skaltu teikna figiru sem taknar pig. Ef b ert ekki hrifinn af pvi ad teikna
geturdu notad takn, limmida eda eitthvad annad sem hofdar til pin.

® Gefdu figurunni ymis sérkenni til ad takna sjalfan big.
® Naest skaltu teikna gaeludyrid pitt eda tdmstundaidju og leggdu bad eitthvert nalaegt pér.
® Efbu byrd med folk, skaltu teikna pau nalaegt pér.

betta er grunnurinn sem pw byrjar me?d.

® Teiknadu nu figarur i kringum pig og tilgreindu allt f61kid sem er i tengslanetinu pinu. Gefdu peim
lika sérkenni, pad mun hjalpa pér ad pekkja pau i sundur.

® Dugetur alltaf beett vid fleiri fighrum seinna.
® TFolkitengslaneti pinu gaeti verid: eettingjar, nadgrannar, vinir, kennarar, vinnufélagar o.s.frv.

® Beettunu vid félkinu sem pu litur yfirleitt ekki 4 sem hluta af tengslaneti pinu, eins og: htisradan-
danum, verslunarstarfsmanninum sem pér likar vel vid, le&ekninum pinum, medferdaradilanum pi-
num, konunni sem leikur alltaf vid hundinn pinn, beejarstarfsmanninum sem hlustadi a pig, o.s.frv.

A hlisdinni 4 bladinu pinu skrifardu i mismunandi litum hvernig tengsl pid hafid eins og blatt fyrir persénu-
leg og svart fyrir vinnutengd. Nu gerirdu lista i fjdlbreyttum litum sem pu getur notad til ad syna tengslin
sem bid eigid.

® Teiknadu linur at fra figdrunni pinni til hinna sem eru i kringum pig.

® Dbvipykkari sem linan er, pvi sterkari eru tengslin ykkar a milli.

® Notadu litinn sem tengist tengslunum eins og blaan fyrir persénuleg tengsl.
® Dbugeturlika notad brotna linu.

® Jafnvel punktar geta sagt til um pad hve ,g66" tengslin eru.

Vonandi hefurdu nuna betri hugmynd um pad hvernig tengslanetio pitt getur virkad i bataferlinu pinu. Til
a0 hjalpa pér i bataferlinu pinu geturdu skrifad vid sérhvern einstakling i tengslanetinu pinu hvada faerni
og lagni hann byr yfir sem getur hjalpad pér i bataferlinu.
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Akall til adgerda

Finnst pér pu ofurlidi borinn i leid pinni ad bata? Pa er timi til ad taka af skarid. Byrjadu & pvi ad kortleggja
tengslanetid pitt og audlindir pinar i dag.

Leitadu til einhvers i tengslanetinu pinu i dag.

Mundu, bu parft ekki ad fara i gegnum bataferlid einn. Med pvi ad kortleggja tengslanetid bitt og audlindir,
ertu ad taka mikilveegt skref ad pvi ad byggja sterkt studnings-kerfi sem getur hjalpad pér i gegnum badi
pad létta og erfida i ferdalagi pinu. Byrjadu i dag og nadu bér i studninginn sem pu att skilid.



Ad berjast fyrir sjalfum sér

Inngangur

Ad standa fast 4 pinu begar bt ert ad vinna i bata eftir gedheilsuvanda felst i pvi ad segja f6lki hvad pua
vilt, hvers pu parfnast, og hvernig pér lidur pegar pu reynir ad jafna pig. bad snyst um ad tja bad hvernig
bér lidur a sterkan og akvedinn hatt, ad taka akvardanir vardandi medferdina pina og ad lata i pér heyra
ef eitthvad veldur bér 6paegindum. begar pu berst fyrir sjalfu pér i bataferli gedheilsu binnar, pa ertu ad
segja ad rdddin pin og pad sem pu vilt sé mjog mikilvaegt. bad hjalpar bér ad na valdi &8 medferdinni pinni,
a0 bidja um hjalp begar pu parft pess og ad vera hluti af akvordunum sem munu hafa mikil ahrif a lif pitt.

AQ leera ad vera sinn eiginn talsmadur pydir pbad ad leera mikilvaega hluti, eins og ad tala skyrt vid laekna og
meodferdaradila um bpad hvad pu barft, ad setja mork i ssmbdndum og ad nota gedheilsupjonustu a skilvirkan
hatt. Ad tala fyrir eigin malstad getur hjalpad pér ad valdefla pig i eigin bataferdalagi, ad endurheimta stjorn,
byggja styrk, og ad finnast pt voldugt jafnvel pegar pu att erfitt. Pad synir pad ad sama hvad & dynur, pa byrdu
yfir innri styrknum til ad batna og broskast i ferdalagi pinu i att ad aukinni vellidan.
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Ad vera minn eigin talsmadur hefur verid mér mjég dyrmeett i bataferli gedheilsu minnar. bad var timi
begar mér fannst ég vera svo vanmattugur, og baedi pungi erfidi mins og skémmin i kringum gedraskanir
béggudu i mér. En pegar ég for ad berjast fyrir réttindum minum, pa uppgotvadi ég nyja tilfinningu um
valdeflingu og seiglu innra med mér.

I fyrstu virkadi pad éyfirstiganlegt ad lata i mér heyra um hlutina. Eg 6ttadist harda déma og héfnun en ég
attadi mig fljétlega a pvi ad réddinni minni fylgdi vald. Med hverju skrefi sem ég ték ad pvi ad standa med
bérfum minum, pa endurheimti ég hluta af sjalfum mér sem ég hélt ad ég hefdi glatad. Hvort sem pad var
ad bidja hjalpar i vinnunni eda ad leita studnings fra adstandendum, pa vard pad ad standa fast a minu ad
nyja attavitanum minum sem leifdi mér ad l6dsa mig i gegnum flékna bataferdalagid mitt.

Med pvi ad préfa mig afram, leerdi ég ad treysta edlisavisun minni og heidra upplifanir minar. Eg leyfdi ekki
lengur 68rum ad segja til um veegi mitt eda skilgreina erfidleika mina. I stadinn ték ég mina eigin tilveru {
satt af hugrekki og sannferingu.

Ad berjast fyrir eigin malstad hefur ekki adeins breytt sambandi minu vid sjalfan mig heldur lika sambén-
dum minum vid adra. bad hefur opnad fyrir mér dyr ad skilning og samkennd, og ytt undir nanari tengsl
vid pa sem hafa att svipadar upplifanir. Saman héfum vid rofid pdgnina sem umlykur gedvandamal og
skapad samfélag sem veitir studning og sampykki.

I dag stend ég uppi sem eftirlifandi sem truir fast & pad ad réddin min skiptir mali. b6 ad bataferdalagi
minu sé ekki lokid, pa er ég uppfullur af von og seiglu, vitandi pad ad ég hef vald yfir eigin forlégum og get
leitt til breytinga. Ad vera talsmadur sjalfs min hefur verid mikill studningur, og hefur minnt mig a pad ad
frammi fyrir métleeti mun rédd min aetid vera mitt sterkasta vopn.



o

Thugun

I hvada tilfellum hafa réttindi min/mork verid vanvirt?

Eftir 4 ad hyggja, hvad geeti ég hafa gert 60ruvisi til ad standa med sjalfri mér og tja parfir minar &
ahrifarikari hatt?

Hvad hindradi mig i pvi ad berjast fyrir sjalfri meér og minum poérfum?

KynninLgél aefing_q

1. Sjonmyndun og stadfestingar: Hugsadu bér timabil métbyrs sem gengur 4 mannleg réttindi
bin. Petta getur verid augnablik Ur fortidinni eda i framtidinni. Sjadu sjalfa big fyrir pér i bessum
adstaedum. I fyrsta skiptid virkar ekki ad tala fyrir réttindum pinum. Finndu hvada tilfinningar
bad vekur innra med pér. I naesta skiptid skaltu sja fyrir pér ad b sért ad flytja mal fyrir réttindum
binum, og ad bt sért ad na batamarkmidum pinum. Taktu augnablik til ad upplifa hvada tilfinning-
ar betta vekur innra med pér. Skrifadu svo nidur stad-festingar sem styrkja sjalfsalit bitt, seiglu og
akvedni i ad komast yfir allar hindranir sem kunna ad verda a vegi pinum a erfidum timum.

Hlutverksleikjaratridi: £fdu hlutverksleiki med einhverjum eda notadu spegil til ad likja
eftir raunverulegum adsteedum par sem pu geetir purft ad flytja mal fyrir sjalfri pér. betta geeti falist
ieinféldum atridum eins og ad tala vid heilsugeeslufulltria um medferdarmoguleika, ad setja mork
gagnvart settingjum, eda ad 6ska eftir studning fra vinum. Hlutverksleikir hjalpa einstaklingum ad
byggja upp sjalfstraust, ytni og ahrifarika samskiptaheefni.
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Akall til adgerda

Dragdu andann djapt, finndu kjarkinn innra med bér, og slastu i fér peirra sem tala fyrir sinu mali og
mynda sjalfir sinar eigin leidir ad bata. Saman getum vid brotid nidur veggi, breytt alyktunum, og skapad
framtid par sem gedheilsubatafor hvers og eins er meett af virdingu, skilningi og studning.

Ert pu klar i bad ad gerast pinn steersti talsmadur? Sténdum upp, télkum til mals og tékum batt i bvi ad baeta
heiminn!



Ad finna tilgang i sinni eigin lifsségu

Inngangur

Vid finnum tilgang med pvi ad tulka og skilja okkar eigin upplifanir i lifinu, tilfinningar okkar, sambénd og
sjalfio okkar.

Ef bt gengur i gegnum upplifanir og sambdnd an pess ad ryna i pau og &n pess ad reyna ad skilja ahrif beirra
a big, hvernig pbau maétudu pig og hvernig pu geetir nytt pér pa vitneskju, pa getirdu misst af mikilvaegum
leerdémi og visku sem bara pitt eigid lif getur veitt bér. Akvardanir sem pu tekur byggjast yfirleitt & pvi sem pit
hefur upplifad adur. Tilgangurinn sem pu getur fundid a bak vid pad sem pu hefur upplifad mun annadhvort
veikja og takmarka pig eda hjalpa pér ad byggja med pér seiglu. bess vegna kann ad vera mikill fengur i pvi ad
ryna markvisst i eigin upplifanir, pad getur hjalpad bér ad komast 4 rétt mio i att ad beettri vellidan.

Ad finna tilgang og veegi i pvi sem hefur komio fyrir pig i fortidinni er bradnaudsynlegt til pess ad verda heill
og ad na bata. Pad er vegna pess ad bad ferli getur ytt undir nyja getu til ad na sattum vio sjalfan sig, bolstra
sjalfstraust sitt, mynda jakveedar tilfinningar um stad sinn i heiminum og einnig veitt manni skyra stefnu.

b6 ad pad séu margar leidir til pess ad ryna i upplifanir okkar og ad finna tilgang meo peim, pa eru hefdbund-
nar adferdir til pess ithugun, ad reyna ad talka hlutina fra 60ru sjénarhorni en okkar eigin og ad syna sjalfum
sér mildi og sampykki.

Personuleg lifsreynsla felst i bekkingu og skilning sem bu 66last med bvi ad ganga i gegnum einhvers konar
upplifun. Han er nidurstada pess ad finna tilgang med henni og getur einnig tekid & sér mynd einhvers sem
getur stutt adra i sinu eigin bataferli.
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Fra pvi ad ég var barn, hef ég haft pa tilhneigingu til pess ad thuga hluti og ad reyna ad skilja pad hver ég er
og hvernig ég vard st manneskja sem ég er. Eg hef alltaf skrifad reglulega i dagbdk til ad ihuga upplifanir
sem ég gekk i gegnum og nylega, sem fullordinn einstaklingur, er samtalsmedferd ordid enn annad verk-
faeri sem hefur hjalpad mér ad 6dlast skilning 4 s6gu mins eigin lifs.  gegnum samtalid vid medferdaradila
sem gat spurt gléggra spurninga og hlustad a ségu mina med vidurkenningu og samud, 66ladist ég skiln-
ing a umreduefnum eins og fjélskyldudynamik sem hafdi ahrif a hugsanahatt minn, hvernig ég leerdi pad
sem €ég veit um sjalfa mig, heiminn og adra, hvers vegna €g seKkist { akvednar upplifanir og foréast adrar
o.s.frv.

Eg 68ladist skyrari skilning um mina eigin timalinu og lifsségu i heild sinni og pessi skilningur hjalpar mér
ad halda fram a vid af 6ryggi.
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Thugun

Hverjar eru mikilveegustu upplifanirnar pinar i lifi pinu og hvad leerdirdu af peim, um sjalfa pig, 1ifid eda
annad folk?

Kynninkgé\ aefing_u_

1

Taktu 20 minutur fra fyrir pessa efingu. bPessi &fing felst i pvi ad skrifa um tilfinningalegt umrét
sem tekur oft yfir huga pinum og tilfinningum. I skrifunum pinum skaltu reyna ad sleppa pér og ad
kanna pinar innstu tilfinningar og hugsanir pinar um bpeer. I stad pess ad lita & petta afall sem ,mina
upplifun® eda ,minar tilfinningar,” pa skaltu skrifa alveg i pridju personu eins og pu sért ahorfandi
a0 greina fra pinni eigin upplifun. Hvad kom fyrir pennan einstakling? Hver var addragandi pess?
Hvernig brast pessi einstaklingur vid og hvers vegna brast hann svona vid? Hverjir fleiri urou fyrir
ahrifum af pessu? Hvernig lidur hinum einstaklingnum nuna? Hvada tilgang getur upplifun pessa
einstaklings kennt pér?

Notadu allar 20 minuturnar til pess ad skrifa og gaettu bess ad vidhalda alltaf bridju persénu
sjénarmidinu. Ef pi dettur i fyrstu persénu skaltu strika yfir pad og breyta pvi sem p skrifadir pan-
nig ad bad sé i pridju persénu. Mundu pad ad pad sem pu skrifar er bara fyrir pig, engan annan.

Utdrattur ar Expressive Writing: Words that Heal eftir James W. Pennebaker & John F. Evans
Pessi sefing getur hjalpad pér ad lita & upplifun bina fra 66ruvisi, hlutleegara sjonarmidi, og med

pessum heetti geturdu myndad sma fjarlaegd fra opaegilegu tilfinningunum sem fylgdu upplifuninni.
Enn fremur getur petta hjalpad pér ad finna pydingu og tilgang sem pu gast kannski ekki séd i pessa-
ri upplifun aour.

Finndu pér hljétt, rolegt umhverfi par sem b getur verid ein an nokkurra truflana i 30-45 minutur.
Lokadu augunum og leyfdu imyndunarafli pinu ad flytja pig i gegnum ras lifs pins. imyndadu pér bad
eins og biomynd. Hvada flokki myndi su biémynd tilheyra? Hver veeri titill hennar? Hverjar vaeru
adalpersonurnar? Hver er bodskapur myndarinnar? Skrifadu nidur pad sem kom ut Gr ihugun binni
eda deildu pvi med einhverjum vini pinum.
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Akall til adgerda

Eigdu samtal vid vin, eettingja, medferdaradila eda einhvern sem pu treystir og fardu yfir eftirfarandi punk-
ta:

Hverjir voru hapunlktar viku pinnar og hvada tilfinningar hafa peir vakid innra med bér?
Af hverju voru bessi augnablik mikilveeg fyrir pér?

Hvada bydingu hefur pad fyrir heildarmynd lifs pins?



Styring a personulegum markmidoum

Inngangur

Ad setja sér markmio og ad styra peim leikur mikilvaegt hlutverk i bataferli okkar. Markmid veita okkur stefnu,
tilgang og ahuga & pvi ad takast & vid askoranirnar sem lifid leggur fyrir okkur og til ad eltast vid pad sem vid
praum. Til ad geta styrt persénulegu markmidunum okkar, er mjog mikilvaegt ad byrja a pvi ad skilgreina hvad
pad er sern okkur langar i raun i. Thugadu gildin bin, astridur pinar og drauma og skilgreindu markmid sem
heefa binu sanna sjalfi.

Til ad auka likur binar & pvi ad takast pad sem pu eetlar bér, eettirdu ad tileinka pér SMART markmid. Pad pyodir
ad pau attu ad vera Skyr, Mzlanleg, Adladandi, Raunhef og Timasett. Pegar p hefur skilgreint markmid bin
skaltu brjota pau nidur i minni, audframkveemanleg skref. Petta leyfir pér ad skapa skyran vegvisi ad fram-
férum og kemur i veg fyrir ad pér finnist pu vera ofurlidi borinn.

Reglufast eftirlit og endurmat & drangri binum eru lika lykilatriodi i pvi ad styra eigin markmidum. Pu skalt
reglulega meta pad hvernig pér gengur, fagna afrekunum pinum og adlaga nalgun pina eftir pérfum. Vertu
sveigjanlegur og opinn gagnvart breytingum vegna pess ad ferdalagio i att ad sjalfreekt er breytilegt og sifellt
a0 broast. Rektadu studningsrikt umhverfi sem ytir undir pinn proska. Umkringdu pig af jakvaedum ahrifa-
voldum, leitadu leidsagnar fra radgjofum eda jafningjum og mikilvaegast af 6llu, skaltu alltaf syna sjalfum pér
mildi i gegnum allt ferlio.

Med bvi ad styra personulegu markmidunum binum a skilvirkan hatt, muntu valdefla sjalfan big pannig ad
b getir skapad lifid sem b1 séro fyrir pér og lagt i ferdalag sem einkennist af bata og pvi ad 60last skilning a
sjalfum pér.
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Ad stjérna markmidunum minum i bataferlinu hefur leikid lykilhlutverk i pvi ad skilja sjalfa mig betur sem
og hvers ég parfnast i raun til ad lifa innihaldsriku lifi. Pad er mikilvaegt fyrir mig ad sja hvort framtidarsyn
min sé raunheef, vidradanleg og hvort hun haldist i hendur vid min gildi. Pad sem hefur einnig gegnt
mikilveegu hlutverki { minni lifsf6r er ad geta synt sjalfri mér mildi, begar upprunalega markmidié mitt er
ekki ad heppnast hja mér eda er bara ad reynast mér of erfitt. Vid pad ad prufa mig afram hef ég ordid opnari
fyrir pvi ad lata reyna a nyjar hugmyndir pegar paer gémlu eru bara ekki ad virka fyrir mig. bPad er svidid par
sem pad hefur gjérbreytt 6llu ad tilheyra jafningjahdp; ég er ekki ein med vandamalunum minum lenguy,
0g sumir jafningjar minir eru 6lmir i ad bjéda mér studning i pvi ad skapa nyja framtidarsyn.
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Thugun

Thugadu persénulegu markmidin sem pu ert ad vinna ad i dag. Passa pau vid gildi pin, astridu og pitt
sanna sjalf?

Exru markmidin pin SMART?

Taktu augnablik til ad ihuga pinn personulega arangur upp ad pessum punkti. Hvad hefurdu afrekad
hingad til og hvada hindranir hafa ordid a vegi pinum? Hvernig geturou fagnad sigrum pinum og leert
af skakkafollunum sem hafa hindrad pig i ferd pinni fram a viad?

Kynninkgét aefing_u_

Settu saman adgerdarazetlun fyrir eitt af pinum persénulegu markmidum sem pu vilt na. I stad pess ad
mida a hina fullkomnu aatlun, par sem pu stefnir ad besta mégulega skrefinu, pa skaltu einbeita pér ad
bvi ad finna eitthvad sem bu getur gert strax sem leidir pig i att ad markmidi pinu. Petta dregur smavegis Gr
alagi og getur skapad rum fyrir breytingar.

Skrifadu nidur nokkur raunheef skref sem bt getur haft i huga til ad komast neer markmidi pinu. Hafou
eitthvad skref med sem hraedir pig adeins eda sem virkar dalitio langsott.

Nokkrir peettir sem geta hjalpad pér ad gera aatlun bina sterkari og dpreifanlegri:
e timarammi: eru dkvednar dagsetningar, eda taktur i vikunni? I hve langan tima?
e stadur: kemur dkvedinn stadur til greina? Krefst hann undirbinings?
e upplysingar: skortir big upplysingar? Hvar eda fra hverjum geturdu fengid peer?

bu matt alltaf endurskoda og breyta asetluninni pinni. Hin er nu detlunin pin, og ad adlaga hana ad nyjum
adstaedum eda nyjum audlindum sem pu 60last & vegi pinum, eda jafnvel ad nyjum hindrunum sem kun-
na ad skjota upp kollinum, pad er ekki adeins pinn réttur heldur mjog adlégunarhaef nalgun.
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Akall til adgerda

Finndu einhvern til ad vera abyrgdarfélagi pinn. Abyrgdarfélagi er einhver serm athugar pad annad slagid
hvort hann geti stutt big { ad na markmidum pinum. bid getid hist eda hringst 4 eda skipst reglulega a
skilabodum i beim tilgangi ad tékka & arangri pinum, og athuga skuldbindingu bina vid markmid pin og
adgerdardetlun pina, til ad paela saman i lausnum pegar pu lendir i erfidleikum og parft ad endurmeta
skrefin ad markmidunum. Byrjid & bvi ad saettast um pad hvernig a ad framkvaema skyldur abyrgdarfélag-
ans og haldid svo pannig afram med pad fyrirkomulag.



A0 pekkja parfir og ad maeta peim

Inngangur

barfir geta verio af ymsum toga. Heegt er ad skilja mannlegar barfir sem kréfur fyrir hugann og likamann, hvad
er naudsynlegt til pess ad komast af oglida vel. Petta eru grunnparfir, sem eetti ad tryggja sérhverri mannveru,
svo sem: matur og drykkjarvatn, heilsugaesla, persénulegt hreinleeti og 6ryggi, htisaskjél o.s.frv. An pess ad
geta verio fullviss um ad njdta allra pessara grunnréttinda verdur erfitt ad standa frammi fyrir veginum ad
bata.

Vid akvadum ad hafa pbarfapyramida Maslow til hlidsjénar, sem leggur aherslu 4 bad ad til pbess ad komast a
efsta punkt pyramidans, er naudsynlegt ad fa grunnpérfum sinum meett, ogireéttri forgangsroo.

Grunnur pyramidans: LIFFRADILEGAR PARFIR (porfin fyrir loft, vatn, feedu, hvild, heilsu)

Annad prepid: ORYGGIS PARFIR (porfin fyrir 6ryggi, htisaskjol, stodugleika)

Pbridja prepid: FELAGSLEGAR PARFIR (borfin fyrir bad ad vera elskud, ad tilheyra, ad fa ad vera med)
Fj6rda prepid: PORF FYRIR SJALFSVIRDINGU 0G VIRDINGU ANNARRA (borf fyrir sjalfsvirdingu, vald,
vidurkenningu)

Efsti punkturinn: PORF FYRIR LIFSFYLLINGU (porf fyrir proska, skdpun)

barfir eru breytilegar fra manni til manns og midad vid félagslega, menningarlega og efnahagslega baetti hvers
og eins; peer eru lika breytilegar eftir pvi hvar vid erum ilifinu. Par af leidandi, er pbad ad atta sig a porfum
sinum personulegt, eevilangt ferli. Pad skedur mjog oft ad tilfinningar veita upplysingar um pad hverjar parfir
okkar séu i nuinu og hvort peim sé meaett eda ekki. Tilfinningar eru leidarvisar ad pérfum okkar.

Stundum lidur okkur kannski eins og vio eigum eitthvad ekki skilid eda finnum til sektarkenndar yfir pvi

a0 vera med barfir: hvert tilfelli er einstakt, ef vid tjaum porf okkar getur hinn adilinn skilid okkur betur og
kannski veitt okkur studning (til deemis, ef vid attum erfidan dag og bérfnumst hlj6ds, ba getum vid sagt beim
sem eru i kringum okkur fra pvi svo vid fordumst pad ad vera misskilin).
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Ad skilja ad parfir fela i sér allt fra liffraeedilegum grunnpdrfum til tilfinningalegra og félagslegra parfa
gjérbreytti hugarfari minu. Ad leera ad pekkja og forgangsrada pessum pérfum hefur verid lykilatridi fyrir
vellidan mina og hefur hjalpad mér i bataferli minu.
Eg geri mér nu grein fyrir mikilvagi pess ad tryggja ad grunnpérfum sé meett fyrst, eins og naeringarrik
faeda, vatn, heilsugaesla og 6ryggi. Eg hef upplifad timabil par sem pessum pérfum var ekki maett og pau
timabil voru einstaklega myrk og erfid. Eg er feginn pvi ad ég sé nu faer um ad gera mér grein fyrir flestum
boérfum minum. Ad segja 6drum fra pvi hverjar parfir minar séu, eins og ad parfnast hljéds eftir sleeman
dag, hjalpar peim ad veita mér studning og skilning. Pessi nalgun hefur verulega beett vellidan mina og
fullnaegjukennd mina.

1
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Thugun

Geturdu gert pér grein fyrir porf sem pu finnur fyrir akkirat nina? I hverju felst hun?

Hugsadu um porf sem bu hefur ni pegar maett i dag og einbeittu bér ad ferlinu sem pu forst i gegnum
fra pvi ad atta big a porfinni ad pvi ad fullnaegja henni. Hvad gerdirdu? Gerdirdu bad ein eda asamt
60rum?

Kvnninj a eefingu

1

Skrifadu nidur a vid og dreif & bladsidu allar parfir sem pu finnur fyrir einmitt ntina. Lestu yfir peer
aftur og akvardadu hver peirra sé mikilveegust, st sem pu vilt hafa i forgangi og litadu hana med
aherslupenna. Skrifadu svo lista yfir 611 skrefin sem porfin krefst pess til ad henni sé fullnaegt. Taktu
pad fram hvort pu framkvemir skrefin ein eda asamt einhverjum 6drum. Fylgstu meo rd6dinni; hug-
myndin er a0 framkvaema einn hluti einu og ad fylgja listanum. bu getur notad pessa adferd til ad
fullneegja 6llum pérfum sem p hefur oréié medvitud um.

Veldu borf sem er i forgangi hja pér. Reyndu ni ad imynda bér ad poérfinni hefur verid meett. imyn-
dadu bér sjalfa big i bvi augnabliki og reyndu ad sja pad hvort pu barfnast pess i raun. Ef bu sérd ad
bessi pborf sé gridarlega mikilvaeg, notadu orkuna sem pad vekur i pér sem drifkraft til bess ad koma
bér ad bvi ad eltast vid pad ad fullnaegja beirri borf.
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Akall til adgerda

Stigdu ut fyrir peegindarammann binn og framkveemdu 611 skrefin i aefingu #1 undir Kynning 4 sfingu til
pess ad meeta einhverri porf sem bu hefur.



Orkustyring

Inngangur

Hvild og afsléppun eru alveg naudsynleg fyrir heilbrigdan lifsstil, pau felast ekki bara i 6notudum tima eda
tomum timareitum a milli afkastamikilla stunda. betta er vel pekkt og tekid med i reikninginn af fagiprot-
tafélki og ipréttalidum.

b1 ert, liklegast, mjog medvitad um bad ad siminn pinn parfnast batteris til pess ad virka. Flestir simar inni-
halda nt hugbunad sem dregur ur og sparar orku hans pegar rafmagnid i batteriinu er 4 protum. bu munt ad
lokum purfa ad hlada simann. Eftir pvi hvad pt notar hann mikid og hve mérg 6pp bu ert sifellt med i gangi,
mun batteri simans endast i lengri eda styttri tima. Ef bt ert med of morg 6pp i gangi 4 sama tima mun siminn
hitna. bagd eru til teeki sem bj6da upp & hrada hledslu en pad skerdir yfirleitt endingu batterisins.

Jafnvel p6 ad likami pinn og hugur séu geisilega mikid fléknari, pa virkar petta samt til samanburdar. bu
parfnast batterisins pins, i formi matar, lofts, vatns, tima sem pu verd med 60rum sem bér er annt um, og pu
parfnast hvildartima i formi svefns, ad dola pér ad hlusta a ténlist eda bara ad sitja og horfa i kringum pig a
medan timinn lidur (hvort sem bad er a annriku borgartorgi eda i fricsamlegu landslagi).

011 pessi deemi maeta mismunandi pérfum. b getur ekki fyllt magann pinn bara med pvi ad sofa rétt eins og
bt getur ekki fengid somu samverutilfinningu med pvi ad borda is eitt. Svo, pad er mikilveegt ad pt takir eftir
skynjunum pinum og tilfinningum af pvi ad pzer benda bér a pbad hvad pig vantar. Sumir verda til deemis pir-
radir pegar peir eru svangir eda preyttir og pad er lika edlilegt ad verda rugladur i ryminu og 6skyr i huganum
pegar madur er med of morg verkefni fyrir stafni i einu eda ef madur er i haveeru umhverfi.

Sem aukaatridi, hafdu pad i huga ad timi sem bu verd fyrir framan skjai (sima, fartélvu, sjénvarp) er mjog
krefjandi fyrir athyglisgripid pitt. J4, pad veitir bér jakveedar tilfinningar og ja, pad eydir lika orku.

Mundu petta: Hvatning pin og viljastyrkur framleidir ekki orku i likama pinum. I stadinn smala pau saman
audlindum sem pu byro yfir til ad feera paer i notkun. Ef p ert uppgefio ba er pad besta fyrir hvatningu pina og
viljastyrk ad finna pér stad til ad hvila pig.
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Fyrir einhvern eins og mig, sem er med mérg ahugamal, pa getur orkustyring oft reynst erfid i margvisle-
gum adsteedum. Pad er margt sem ég myndi gera & daginn og €g 6skadi oft eftir degi med fleiri klukkuti-
mum til ad komast yfir pad allt. Svo tradi g pvi lika lengst af ad pad ad standa kyrr 8 einum stad, ad verja
minnsta tima i ad gera ekki neitt, veeri afkastalitid og gagnslaust. Eg fann oft til sektarkenndar pegar ég
reyndi ad slaka a og ekki baetir ur skak ad snjallsiminn blekkir okkur. Hann telur manni tra um pad ad
begar vid gréfum andlitid { honum virdumst vid dnnum kafin og hljétum pvi ad vera mjég dugleg pegar vid
erum ad pvi. Eg veit hvad hjalpar mér med ad hlada batteriin min en ég skapa samt ekki négu mikinn tima
og rum fyrir pad eda, pegar €g geri pad er pad vegna pess ad likami minn og hugur eru hreinlega ad segja
~haettu”
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Thugun

Taktu augnablik til ad ithuga hvad pu telur til hvildar, hvort sem bad sé akvedin stund eda athoin:
hvad b gerir begar & peim stendur og hvernig pér lidur eftir 4, hvenaer pu tekur pér tima til ad stun-
da beer, hve oft og i hve langan tima i senn, hvenaer pu parft verulega a peim ad halda.

Hvernig var 1itio & hvild i binni fjélskyldu & bernskuarum pinum? Hvada alit hefur bt nuna & hvild
og, enn mikilveegar, hvad bydir bad fyrir bér ad hvilast?

Kynninkgél aefing_u_

Imyndadu pér ad orkustigin pin megi maela i matskeidum, matskeidum af orku. Med 61lu sem pu gerir yfir
daginn ertu ymist ad nota skeidar af orku eda ad graeda skeidar af orku. Ef p klarar allar skeidarnar pinar
adur en deginum lykur...pa muntu ofkeyra pig. Ef bt att ennpa énotadar skeidar pegar pu ferd i hattinn...pa
muntu ekki geta sofnad.

Svo bu skalt taka augnablik i upphafi dagsins til ad spyrja big hve margar skeidar p att fyrir daginn. Skri-
fadu peer nidur. Svo skaltu spyrja pig hvada hluti pt parft ad gera. Skrifadu nidur lista yfir pa og skrifadu
svo hvad pu byst vio pvi ad hvert atridi krefjist margra skeida. Hvernig litur pad ut? Kannski barftu ad taka
sum atridi af listanum eda baeta vid 68rum hlutum sem munu feera pér fleiri skeidar af orku? I lok dagsins
skaltu taka bér smastund til ad skoda hvad pu skrifadir og, pegar pt minnist dagsins, pa skaltu breyta lista-
num pinum eftir pvi sem vid a: var upphaflegi fj61di skeidanna réttur? Innihélt listinn yfir athafnir dag-
sins pa hluti sem attu sér svo stad i raun? Notadirdu jafn mikid af orku i hvert atridi og p skradir i byrjun
dagsins?
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Akall til adgerda

Hugsadu um pinn neesta virka dag. Finndu einhver timamaérk a4 peim degi par sem b verdur i hléi. (Pad ma
vera hadegishlé eda annad, stutt 5-10 minutna hlé sem pu getur tekid pér). Lattu pér detta eitthvad einfalt
ihugtil ad gera innan peirra timamarka til ad slaka & (an sima/fartélvu/sjénvarpskja). Settu &minningu i
simann pinn um petta hlé til ad minna big & pad ad taka bér 6rugglega hlé pegar timinn kemur ad pvi.



A0 reekta gledi

Inngangur

b6 ad hamingja sé yfirleitt hverful tilfinning, sem vaknar oft vid akvedin augnablik eda atvik sem vekja
spennu og upplifgun, pa er gledi dypri og meira langvarandi tilfinning sem kemur ad innan — fra peirri innri
tilfinningu um ad hafa tilgang og veegi, bar med talid ad sja tilgang med pjaningu — og i sambdndum vid adra.
Gledi & heima innra med pér og tengist gildum binum, bess sem pu telur ad sé mikilveegt og gott i lifinu. bu
getur raektad hana af asetningi, og htin kemur Ur 6teemandi brunni sem p1u att 6takmarkadan adgang ad, af pvi
a0 hann krefst bess ekki ad pad fari allt vel i 1ifi piny, heldur er hun tilfinning sem getur deilt sama plassi med
bjaningu og erfidleikum. Petta getur gefid okkur hugmynd um bad hvernig vid getum breytt gledi i bl6ofleedi
batans okkar, sem getur flutt lifskraft og tilgang i gegnum 611 svid lifs okkar sem hafa verid deyfd eda skroppid
saman vegna tilfinningalegrar pjaningar.

Ad reekta i sér gledi byrjar a4 asetningnum um ad gera plass fyrir hana i lifi pinu, eda ad opna okkur fyrir pvi

ad upplifa hana, og svo heldur bad afram med pvi ad beita athygli okkar 60ruvisi en vid héfum verid ad gera.
Stor pattur i pvi ad vid finnum ekki til eins mikillar gled ilifi okkar og vid viljum, er tilhneiging heilans okkar
til pess ad einblina 4 pad neikvaeda i pvi sem vid upplifum. A medan petta hefur sinu hlutverki ad gegna hvad
vardar getu okkar til bess ad komast afi lifinu, ba getur petta lika njérvad nidur upplifun pina a pinu daglega
lifi. Til ad vinna gegn pessari sjalfvirkni heilans, pburfum vid visvitandi ad beina athygli okkar ad pvi jakveeda,
til ad reyna ad taka sérstaklega eftir eda jafnvel skapa augnablik, atvik og upplifanir sem geta vakio med
okkur gledi.

bad eru margar leidir til bess ad gera petta og paer ma hver og einn kanna sjalfur, en pessi kafli inniheldur
nokkur atridi sem haegt er ad byrja a.
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Ad rekta og vidhalda gledi innra med meér er mikilvaegasta pjalfunin sem ég hef stundad i minu bataferli.
Eg barf ad njéta pess sem ég er ad gera, annars mun mitt innra barn gera uppreisn, af gédri dstaedu. Svo til
ad annast pessa hlid parf ég alltaf ad taka mitt innra barn med mér, a medan pad safnar sénnunum dr minu
daglega lifi um tilvist jakvaedra hluta, sérstaklega a erfioum timum. Hun er med skikkju og spaejarahatt

og minnisbdk og, ad sjalfségdu, stekkunargler. ; ) Saman leysum vid radgatur. Pessi syn a lifid vekur gledi
innra med mér og vidheldur forvitni minni um heiminn og sjalfa mig.

Eg geeti pess lika ad leika vid mitt innra barn & hverjum degi. Eg dans-geng i rigningunni med heyrnatélin
min, ég mala med puttunum, ég panta stersta isinn sem er i bodi, €ég syng fyrir trén, ég geri eitthvad
Kklikkad - bara upp & gamnid. Eg geeti pess ad hafa alltaf nég i gledibrunninum af pvi ég veit ad gledin gerir
allt mykra og léttara og hun veitir frelsis-tilfinningu. Og pad er mikilvaegt ad reekta frelsistilfinningu innra
med sér. Ad gefa sjalfri mér gledi er kraftmikil leid til ad elska sjalfa mig og hun hjalpar mér ad vera opin,
bakklat, og laus vid otta. Gledin leyfir mér ad bua i riki méguleikana.



o

Thugun

Hve oft og 4 hvada hatt bydur pu gledi inn i lif bitt og raektar hana innra med pér?

Hvernig upplifanir vekja med bér gledi? Tengjast peer f6lki, nattaruy, eda teekni? Hve stdrar eda smaar
eru peer? Hvernig geturdu tengt peer vid pin personulegu gildi?

Kvnninj a eefingu

Nadu i stéra, toma krukku og marga litla mida tr pappir. A hvern mida skaltu skrifa einn hlut sem valkti
hja pér gledi adur eda eitthvad sem veitir pér reglulega gledi. Hafou midana eins lysandi og itarlega og pu
parft til ad peir veki upplifanirnar eda augnablikin sem pu visar i. Haltu afram ad baeta midum i krukkuna,
eins oft og pu getur. b getur gert petta ad vikulegri venju eda jafnvel daglegri, ef timinn gefst til pess. Og
pegar bu ert nidurdreginn og att exfitt med pad ad hugsa um nokkud jakvaett eda med pad ad na pér saman,
pa geturdu dregid mida af handahofi og leyft imyndunaraflinu ad bera big inn i pessi gledilegu augnablik.
betta getur veid aminning um anaegjulegar upplifanir sem pu hefur upplifad en lika innblastur fyrir pad
hverju pu eettir ad veita eftirtekt eda hvernig upplifanir p settir ad eltast vid til ad endur-nyja gleditilfinni-
nguna og finna tilgang mead eigin lifi.
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Akall til adgerda

1.

Finndu einhvern til ad fara yfir gledilegu upplifanirnar pinar, eins oft og pu getur. Taladu um pad sem
vakti med pér gledi a4 akvednum degi eda viku og lattu hinn einstaklinginn gera slikt hid sama.

Reyndu marga hluti eins og p1 sért ad profa pa i allra fyrsta skiptid og sjadu hvort peir vekja med pér
gledi eda ekki. Profadu big afram og uppgdtvadu hvad pad er sem fyllir pinn gledibrunn.



Ad tengja pig vid gildin pin og ad tja pau

Inngangur

Gildin sem pu fylgir takna 1imid sem heldur saman gjérvollu hegdanamunstri lifs pins. Med gildum er att vio
fyrirbeeri eins og: réttleeti, tryggd, fjdlskylda, hreinskilni, kimni o.s.frv. Ad vera medvitud um gildin sem eru
mikilveeg fyrir bér er mjog gagnlegt verkfeeri ad hafa ilifinu pvi bad gefur lifi pinu veegi.

Gildi eru gagnleg i1ifi binu rétt eins og attaviti gagnast landkénnudi: pau segja pér til um hvert héfudattirnar
liggja. Og likt og attaviti, pa geturdu bara visad sjalfri pér leidina i gegnum lifid med bvi ad stydjast vid gildin
bin, ef pu veist hvar bu ert, par er ad segja, ef bu ert medvitud um bad hvada gildi hafa veegi fyrir pig. Med
bessum haetti geturdu tryggt pad ad pu haldir sjalfri pér a lifsleid sem hefur tilgang sem b1 truair 4. Petta leyfir
bér lika ad upplifa innri satt vid sjalfa big, og vid pad sem b gerir en getur lika bjonad tilgangi leidarljoss a
stormasdmu timum lifs pins.

A erfidum timum er edlilegt ad vera 6viss um akvardanirnar sem b parft ad taka, og pad er lika sjaldan bara
eitt, undantekningarlaust rétt svar. Ef bt getur fundid nana tengingu vid gildi pin 4 peim stundum, bydir bad
a0 bu kemst neerri pvi sem er pér mikilveegt. Pad er kannski ekki audvelt, sér i lagi ef adrir i kringum pig fylgja
60rum gildum og gjordir ykkar geta stangast a vegna pess. Samt mun bessi leid gera pad audveldara ad finna
réettu lausnirnar fyrir big eda bara ad saetta pig vid erfidar dkvardanir sem pu tekur.

Sum gildi sem bu hefur var bér kennt i uppeldi pinu: innan fjélskyldu binnar, i skélanum, i samfélaginu par
sem pu Olst upp. bessi gildi myndast pbegar pu réttleetir eda asakar gjordir med ordum eins og ,svona er petta
gert”, ,betta er edlilegt”, ,betta er ekki edlilegt”. bu nalgadist dnnur gildi, hreifst af beim, kannski an pess ad
hafa traust rok fyrir pvi, en langadir bara til ad halda i ba att. bu tekur eftir pessu ef pt hugsar um hluti sem
bt vildir ad ettu vid um pig eda breytingar sem pu gerdir: ,Mig langadi alltaf til pess ad...", ,Mig langar ekki
ad vera...". 0g dnnur gildi koma kannski fra peim flokki sem p1 s&ekist ennpa eftir en ert ekki enn farin ad

fylgja.
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begar ég lit aftur a bataferlid mitt, minnist ég pess oft ad ganga um i borginni, ad hugsa um hvad tseki vid
naest, hvad ég gaeti gert niina eftir ad 4kveda ad mig langadi ad reyna ad breyta lifi minu til hins betra. Adur
fyrr 4tti ég mjog erfitt med pad ad finna tilgang og hvatningu i lifi minu. Eg vissi ad ég pradi meiri hamingju
en ég vissi ekki hvernig eda hvar ég atti ad byrja. [ gegnum aranna ras, hafa sumir medferdaradilar sem ég
hef unnid med spurt mig hver gildin min séu og bent mér a pau. Og smatt og smatt hafa pau ordid mikilvaeg
fyrir mér. Pau hafa hvatt mig med heetti sem ég hef aldrei upplifad adur. Nu hef ég i nokkur ar getad nytt
meér pau pegar ég kem ad krossgétum.

Efég er einhvern timann a gangi { borginni nina, an pess ad vita hvert skal halda nest, hugsa ég um gildin
min og pau jardtengja mig, hjalpa mér ad finna svor og akveda hvad ég muni gera neest. Nuna, jafnvel ef
bad er heilmikid til ad vinna ur, pegar erfidir hlutir gerast, pa veita gildin min mér stefnufestu. Ad pekkja og
ad fylgja gildum minum er risastor hluti af pvi sem gerir lif mitt gott nina, pad sem gerir mig stoltan, pad
sem veitir mér eldmadd a hverjum degi.
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Thugun

1. Attu leerimeistara eda fyrirmynd? Pad getur verid manneskja sem pt hefur hitt i persénu eda man-
neskja sem hefur gefid pér mikinn innblastur. Lystu pessari manneskju med tilliti til eiginleika peir-
ra sem pu hefur mestar meetur 4. Hvernig gildi myndirdu segja ad eigi vid pa eiginleika og hegdun?

2. Imyndadu pér adstedur par sem bad er ekkert audvelt val i stddunni, sama hvad verdur fyrir vali
mun eitthvad glatast. Kannski hefurdu upplifad pannig adsteedur, eda, ef ekki, pa geturdu imyndad
pér adstedur sem pu hefur heyrt um, lesid um eda séd i biomynd. Hvad valdir pa? Hvad myndir pa
velja? Af hverju? Valkosturinn sem verdur fyrir valinu er i samreemi vid akvedid gildi, hvada gildi er
pad?

Kynninkgél aefing_u_

Skrifadu 6 gildi sem skipta big mali um pessar mundir i lifi pinu, hvert 4 sinn mida. Radadu peim upp
bannig ad bt hafir yfirsyn yfir pa alla og settu timamzeli & 30 sekindur. A 30 sekindna fresti (best er ad
stilla klukku bannig ad htin hringi 4 30 sekiindna fresti) skaltu taka fra einn mida, leggja hann a hvolf og
imynda pér ad hédan i fra munirdu ekki lengur fylgja bessu gildi, pad er ekki til lengur. Haltu afram ad dra-
ga gildi, leggja bau & hvolf, eitt ofan 4 annad. Ad lokum muntu bara eiga eitt eftir. Til hamingju! Nu veistu
hvada gildi skiptir big mestu mali i 1ifi pinu akkarat nina. Skrifadu téluna #1 vio hlid bess. Taktu bunkann
af gildunum sem bu fjarleegdir og skrifadu bau nidur i haekkandi r6d (bad sidasta sem bu fjarleegdir feer #2,
bad sem for 4 undan bvi faer #3 og par fram eftir gotunum). Nu ertu med forgangsr6dun a pinum 6 mikilvae-
gustu gildum.

Neest muntu lata reyna a bessi gildi i imyndudum adstaedum. Skrifadu nidur erfidar eda dpaegilega ak-
vardanir sem bu parft ad taka a pessum timum eda adstaeedum sem pu gekkst i gegn um adur fyrr og
sem hofou mikil ahrif 4 pig. Spurdu sjalfan pig hvada tiltekna akvoroun eda verknadur myndi pyda

fra sjonarmidi sérhvers gildis 4 listanum sem er raeeddur hér ad ofan. Reyndu ad atta pig & pvi hvern af
verknudunum bu byst vid pvi ad vera sattastur vid eftir ad framkvaema hann midad vid alla hina. Hvad
finnst bér mest videigandi fyrir big ad gera? Skrifadu nidur athugasemdirnar binar.
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Akall til adgerda

Taktu eitt gildi fyrir af peim sem bu hefur tilgreint hingad til og hugsadu um einfalda, audvelda athdfn eda
verknad sem helst i hendur vio petta gildi. Baettu bessu i stundaskrana bina.



Ad tja sjalfsvitund sina

Inngangur

bad ferli ad tja sjalfio pitt eda bina eigin sjalfsvitund felst i 61lu pvi sem b1 gerir sem synir og tjair pina
persdnulegu eiginleika, sérkenni, innleegu skodanir eda tilfinningar, med gjérdum pinum og akvérdoununum
sem pu tekur.

Ad tja sjalfsvitund pina hefur dhrif & umhverfi pitt, sem hefur svo ahrif 4 pad hver bu ert. Til lengri tima litig,
leyfir bad bér ad proa sjalfio pitt, uppgdtva meira og meira um pad hver bu ert i raun og ad finnast pu areidan-
legur og verdmaetur. Pegar b hamlar eigin sjalfs-tjaningu geeti pér 1idig, eftir sma tima, eins og sjalfid bitt sé
oskyrt, eins og bu sért ekki ad lifa pydingarmiklu lifi, eda ad folk sé ekki ad sja allar hlidarnar & pinu sanna
sjalfi.

bad meetti endalaust telja upp hvernig pu tjair sjalfsvitund pina, stundum an pess ad gera pér grein fyrir

pvi. Sumir af pbessum hlutum eru einfaldir, hversdagslegir hlutir eda akvardanir eins og ordin sem bu notar,
svipbrigdin bin og likamstjaning, fétin sem bu klaedist, hvernig bu breytir og prydir eigin likama, en sumir
hlutirnir sem tja sjalfio pitt felast i floknari akvérounum: f61kid sem b umkringir pig med, starfsferillinn sem
bt velur pér, tdmstunda-idjurnar sem pu stundar, hvernig pu forgangsradar hlutum, vero tima pinum o.s.frv.

bad er engin nakveem uppskrift af pvi hvernig madur gerir pad. Hlustadu a tilfinningar pinar, hugsanir og hug-
myndir og leyfou pér ad profa marga mismunandi hluti sem peer vekja hja pér ahuga 4. Hafdu bad bara i huga
ad gera bad i takti sem pu getur haldid i vid og sem hentar pinum lifsstil.
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Min leid til ad tja sjalfsvitund mina felst fyrst og fremst i pvi ad skrifa [jod. I bataferlinu minu, begar mér
leid eins og €g geeti ekki notid neinna athafna, urdu bladid og penninn minir bestu vinir. bad byrjadi allt
eins og leikur: ég sa vidtal vid pekktan hip hop listamann sem var spurdur ad pvi hvers madur parfnadist
til ad verda godur i listinni hans. Hann svaradi: ,Endurtekning er maédir allrar pekkingar”. Svo ég setti a
bakgrunnsténlist og byrjadi ad skrifa. Eg get ekki beint lyst ferlinu eins og pvi ad fara i trans - pé6 ad ég velji
stundum pemad sem €g eetla ad skrifa um, pa leyfi ég mér oftast bara ad fylgja fleedinu, ég leyfi huganum
minum ad fljota til lofts. Mér lidur eins og ég sé a brimbretti, ad lata 6ldur hafsins bera mig um. Pad besta
vid petta ferli er ad pad hjalpadi mér med ad uppgdtva sjalfa mig, ad atta mig a pvi hver ég er i raun, hverju
ég trui um margvislega hluti og, mikilveegast af 6llu, hvernig mér lidur. Vegna pess ad ég hef ekki tima til
ad hugsa i sképunarferlinu, heldur leyfi mér bara ad fljéta med pvi, pa uppgétva ég tilfinningar minar
hatt sem ég hef ekki upplifad peer éralengi. Pad leid ekki a [éngu adur en fétin min og likamsburdur feerdust
neer hip hop stilnum. Mér fannst ég standa i skuld vid pessa menningu af pvi ad mér leid eins og hun hafi
gefid mér allt og var risastor pattur i bataferlinu minu. bad kann ad virdast undarlegt en ég man eftir pvi ad
skrifa fyrstu linurnar pegar ég var 7 ara. Eg 4 ennpa ljédabékina mina en ég haetti ad leggja stund & pessa
témstundaidju pangad til ég upplifdi min myrkustu timabil. Kannski var pad ad tengjast aftur vid mitt inn-
ra barn, barnid sem skrifadi ljo6d og gerdi hluti bara af pvi ad pvi leid eins og peir veeru pad rétta, sem héfdu
merkingu a bak vid pa og styrktu vellidan mina, sem vard til pess ad g tileinkadi mér petta atferli a ny.
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Thugun

1. Hver eru augnablikin, athafnirnar, atferlin eda adrar leidir sem pu tjair sjalfsvitund pina?

2.  Hvad segja pau um pig?

Kynninkgél eefing_u_

1. Veldu einhvers konar listreena tjaningu sem pér finnst henta pér best: skrif, teikningu, malningu,
tonlistasmid, dans eda einhverja hreyfingu, o.s.frv. Tindu saman allan efnivié sem pu geetir parfnast
og taktu pér tima ut af fyrir pig i um pad bil 1 klukku-stund. Byrjadu ad athuga hvada tilfinningar
pu ert ad finna fyrir, hugmyndirnar sem eru ad fara i gegnum hugann pinn og hvad sem er annad
sem er a0 gerast innra med pér. Reyndu ad tengjast pbessum innri hreeringum og leyfou peim ad
rada pvi hvernig pu tjair pig med listreenu tjaningunni sem pt valdir pér. I lokin skaltu sitja dsamt
skopunarverki pinu eda likamlegu minningunni um pad (ef tjaningin er ekki efnisleg) og taktu eftir
atridoum sem einkenna pad, taktu eftir pvi hvernig bér lidur med pag, taktu eftir pvi hvernig pad
leetur pér lida.

2. Talktu pér tima i lok dagsins til ad fara yfir pad hvernig dagurinn pinn fér, hvernig bu vardir tima
binum, hvada f6lk bu hittir, hugmyndirnar sem sottu a huga binn og skrifadu sumt af pvi nidur.
Merktu pau atridi sem folu i sér medvitadar akvardanir, merktu svo vid pad sem virkadi dmedvitad
eda sjalfvirkt. Byrjadu a pvi sem bt varst medvitud um og hugleiddu bau atridi. Skrifadu svo nidur
hvad peer akvardanir segja um big: hvernig hlutir eru mikilveegir fyrir pér, hvada hlutir eru pad ekki,
hvad likar pér og hvad ekki? Mundu lika eftir og skrifadu pad nidur hvernig pér leid eftir bad ad taka
sérhverja akvordun. Ex bad eitthvad sem pu vilt halda afram ad gera, 1ét pad big lida vel eda vakti
bad 6naudsynlega streitu eda 6paegindi svo big langar sidur ti ad endurtaka bad? Naest skaltu fara i
omedvitudu akvardanirnar (paer sem bu stddst sjalfa big ad bvi ad taka) og hugleiddu baer lika: hvad
vard til pess ad bu gerdir petta, hvada hlutir eru pad innst inni sem knyja pig afram? Eftir ad hugleida
badar gerdir af akvordunum, leyfdu bér ba ad vera forvitin og leyfdu hugmynd ad myndast ut fra for-
vitni pinni um pad hvad pig langar ad kanna eda tja um sjalfa pig & morgunn, hvernig big langar ad
gera pad, annad hvort i gegnum pad ad taka akvordun eda ad taka bér einhverja ath6in fyrir hendur.
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Veldu pér f6t sem takna pad hvernig pér lidur ntina og fardu i gongutuar.
Taladu vid einhvern sem er pér nakominn um draum eda 6sk sem p hefur um framtidina.

Skapadu fyrirvaralaust listaverk (skrifadan texta, teikningu, ténlistaverk, o.s.frv.) og syndu svo ein-
hverjum vini pinum.

4. Bjoddu vini pinum ad gera eitthvad med pér sem pér pykir skemmtilegt.

Syndu einhverjum 60rum ljésmynd af pér sem barn.



Ad byggja, viohalda og binda enda a sambond

Inngangur

Sem mannverur lifum vid i samfélagi og getum ekki komist hja pvi ad eiga sambond vid annad félk. Sérh-
vert okkar, eftir eigin skapgerd, getur verid meira eda minna félagslynt en naesti madur. I bataferlisferdalagi
er bradnaudsynlegt ad eiga einhver sambodnd. Folkio sem stendur pér naest myndar félagsnetid pitt, sem er
meginstodin fyrir tengslanetid sem pu getur reitt big 4 til ad deila ansegjulegum gledistundum og til ad harka
af pér erfio timabil.

Ad vidhalda margvislegum sambdndum vid 61k er samt sem adur ekki alltaf audvelt, vegna pess ad pad krefst
margvislegrar félagsfeerni, eins og virkrar hlustunar, getunni til ad hefja og vidhalda samtélum og margs
fleira.

Sambond geta verid dypri eda grynnri, eins og 16g i lauk: i hjarta manns er adeins plass fyrir nokkra sem
madur deilir meira trausti og einlaegni med, par sem madur getur jafnvel tjad parfir sinar, takmarkanir og
hugsanir.

Til ad byggja upp samband, barftu fyrst ad taka patt i félagslegum upplifunum par sem pu kynnist nyju
folki. Med pvi ad heimseaekja reglulega stadi sem eru érvandi fyrir bér, geturdu fundio folk sem deilir sému
ahugamalum og bu og petta getur ordid til pess ad pu myndar ny sambond og getur jafnvel lika oxdid til pess
a0 pu vidhaldir beim.

Ad vidhalda sambdndum sem vid h6fum myndad krefst pess ad styrkja tengslin vid pa sem standa okkur
neest; til ad gera petta, er mikilveegt ad eiga regluleg samskipti i timans ras og reyna ad taka fra tima til ad
verja saman og finna athafnir til ad stunda saman. Lykilatridin eru pad ad deila med pér og ad vera areidanle-
gur.

Sambdndin sem pu hefur byggt munu ekki alltaf vera fullnaegjandi eda jakvaed fyrir vellidan bina eda pau
geta haett ad vera pad eftir nokkurt skeid: pvi er lika mikilvaegt ad vita hvernig ma binda enda a pau.

Ad enda samband vio einhvern sem er pér nainn getur verid erfitt og krefjandi: ad nota akvedin samskipti og
a0 taka fram asteedur pinar fyrir pvi ad enda sambandid getur hjalpad pér. Virtu borf pina fyrir pad ad enda
petta samband, tjadu pad skyrt og skilvirkt hvernig pér lidur an pess ad radast gegn hinum adilanum, og
utskyrdu hvad fékk pig til ad taka pessa akvérdun. Stundum geeti sambandid endad timabundid, stundum
geeti pad endad til fram-budar. Reyndu ad vidhalda eigin mérkum med pvi ad hlusta a hverjar parfir pinar eru.

. f
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Iminni sidustu spitalainnlégn hitti ég einstakling med nanast sému vandamal og ég, sem pjadist af
bunglyndi, yfirbyngd og skapsveiflum. Vid veittum hvoru 6dru félagsskap medan a innlégninni stéé, vid
deildum med hvoru 6dru vandamalum okkar, reyndum ad hjalpa hvoru 6dru, en hana langadi samt ad gera
meira og meira: ganga, grennast, batna. betta olli mér 6paegindum pvi mér leid eins og petta vaeri samkep-
pniog ad vid veerum ekki ad stydja hvort annad i pvi ad na bata. Eftir ad vid vorum utskrifud, vidhéldum vid
sambandi um nokkurt skeid. Na hefur hun grennst og henni vegnir vel og montar sig af pvi 6llu, sem leetur
mer lida illa og seerir mig. Svo ég er ad reyna ad enda petta samband pvi nu er pad ordid skadlegt fyrir mig.
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Thugun

Finnst pér pu vera faer um ad mynda ny sambond? Ef svarid er nei, hvad myndirdu purfa ad beeta til
a0 pér finnist pu vera feer um pad?

Hugsadu um mikilveegasta sambandio sem bu att einmitt niina, myndirdu segja ad pad barfnist
athygli til ad vidhalda bvi eda styrkja pad? Er eitthvad akvedid sem bu geetir gert? Hvad um félagann
sem vid &, hvad gefur hann pér?

Hefurdu einhvern timann purft ad binda enda & samband? Lidur pér eins og pu barfnist pess nina?

Kvnninj a eefingu

1.

Hugsadu um folk sem er bér ndio (t.d. settingja, vini, kollega, heilbrigdisstarfsmenn o.s.frv.) og
skrifadu nidur ndfn peirra 4 blad. Vid sérhvern einstakling 4 bladinu skaltu reyna ad muna hvernig
samband ykkar héfst og hvad pid gerid baedi til ad halda pvi 4 lifi og skrifadu pbad nidur.

Reyndu ad imynda pér ad bu purfir ad enda samband sem leetur bér lida illa: hvernig geetirdu endad
pad? Hvada ord geetirdu notad? Settu fram einbeitta ordreedu sem virdir pin réttindi og pinar parfir
en einnig réttindi og parfir hins adilans (t.d. ,Mér pykir bad leitt en ég hef attad mig a pvi ad betta
samband er ekki lengur uppbyggjandi fyrir mig og pd ad vido héfum talad um bad ba hafa akvednir
hlutir ekki breyst. Astaedan er st ad pessir hlutir sem pui segir/gerir lata mér 1ida svona og mér likar
bad ekki.)
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Leitadu til einhvers (med simtali, t6lvuposti eda i persénu) sem pér er annt um en hefur ekki séd lengi,
finndu athéfn sem bid hefdud baedi dhuga 4, og stingdu upyp & bvi ad bid gerid bad saman pegar pid hittist
naest.



Minjagripur fyrir erfio timabil

Inngangur

Exfid timabil eru hluti af lifinu og allir lenda i bvi ad upplifa pau. Neikvaedu tilfinningaasténdin sem b uppli-
fir annad slagid geta brengt syn bina & lifinu, sjalfu bér og 66rum og einnig takmarkad ttgeislunina a heefilei-
kum pinum. Pess vegna getur bad reynst erfitt ad muna eftir hugsunum, dsetningum, audlindum og bérfum
sem pu varst medvitad um begar pér leid betur begar b gengur i gegnum erfidar adstaedur eda pegar andlega
heilsan pin er upp a sitt versa. bu geetir jafnvel upplifad pad ad finnast hugsanir pinar, asetningar, audlindir
og parfir mjog fjarlaegar og jafnvel 1idid eins og beer tilheyra pér ekki einu sinni.

Af bessari dsteedu, getur bad reynst mjog gagnlegt a jakvaedari timabilunum binum, ad undirbia minjagripi
sem votta um pad hver pu ert, hvad pu brair og jafnvel hvers bu parfnast yfirleitt pegar pu att erfitt andlega.
betta getur virkad eins og akkeri til ad halda taki a bér begar pu ert fast i stormasémum vétnum lifsins, sem
verkfeeri til pess ad komast greidar og hradar ad bekkingunni og studningnum sem b parfnast a erfidu tima-
bilunum.

bad er ekki til einhver einn hlutur sem virkar fyrir alla, og pad getur krafist pess ad pu profir pig svolitid afram,
en a0 fara i gegnum petta hugsanaferli er frabeer 1eid til ad vera undirbwid fyrir pau timabil par sem pin andle-
ga vellidan er ad protum komin.

S
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Eg hef hannad og sampaett mérg kerfi til ad bjarga mér pegar ég & bagt. Astaeda pess er ad ég veit pad ad
begar ég & bagt, fer alit til fiandans. Eg mala heiminn minn med graum litum, oft an pess einu sinni ad fatta
hvad ég er ad gera. bad fer allt eftir sjonmidi minu. Svo pegar ég stend mig ad pvi ad hafa graan malning-
arpensil i héndinni, pa veit ég hvad er a seydi og ad ég purfi ad beita einhverjum af verkfeerum minum. Mér
finnst gott ad eiga mdérg mismunandi verkfeeri pvi pa fee ég ad velja pad sem hentar mér best i hverju tilfelli
fyrir sig, og ef pad virkar ekki get ég reynt pad naesta. Ahrifarikasta verkfserid mitt { pessum tilgangi er
innreena fjélskyldukerfid mitt: mitt innra barn, min innri médir og minn innri fadir. Eg reektadi foreldrana
ur freejum { minum innri firdi, { gardinum vid kofa mins innra barns. Sképun pessa fjélskyldufyrirkomu-
lags innra med mér leyfir mér ad muna pad alltaf hver ég er og ad breyta sjonarmidi minu 8 nuverandi
adsteedum og ad gefa sjalfri mér studning pegar ég hef pad sem verst. Eg styrki tengslin min vid fjslskyldu
mina & gédum dégum. Vid verjum gaeda-tima saman. bau pekkja parfir minar, mérk og prar. Eg raekta petta
innleega fyrirkomulag a4 gédu dégunum minum svo pad hjalpi mér a sleemu dégunum. Min innri médir ge-
fur mér mildi og samud, minn innri fadir hvetur mig afram i smaum, vidradanlegum skrefum og mitt innra
barn minnir mig a teerleika hjarta mins og fegurdina { heiminum i kringum mig.
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Thugun
begar pu horfir aftur og minnist mjég erfiora adsteedna sem pu upplifdir, ihugadu eftirfarandi spurn-
ingar:
Hvernig tjadirou parfir binar vid adra?

Hvada pekkingu um sjalfa big hefdi audveldad pér ad ganga i gegnum pessi augnablik?

Kvnninj a eefingu

Skiptu Personulega ryminu fyrir nedan i fjdra reiti. Skrifadu svo eina af eftirfarandi spurningum efst i
hvern reit:

® Hver er manneskjan sem er ad upplifa petta neikvaeda, timabundna tilfinningalega astand?
® Hvernig er ég? Hverjir eru haefileikar minir?

® Hvers barfnast ég fra 68rum pegar ég er upp & mitt versta og hvernig bid ég um pad?

® Hverju langar mig ad muna eftir & minum erfidu timum?

Fylltu hvern reit med pvi ad skrifa svarid pitt vid spurningunni sem er efst.

M \\
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Settu minjagripinn 4 stad sem pu kemst greitt ad, eda sem bu séro alltaf til, eins og & vegginn pinn. St-
aldradu vid hann pegar pu ert ad ganga i gegnum erfitt timabil. Taladu um hann vid f6lk sem er pér keer-
komid og sem er liklegt til ad umgangast pig begar pu att mjog bagt. Gerdu pér nyjan minjagrip begar pessi a
ekki lengur eins vel vid.



ONNUR URRADI

Ad undirbua leknisheimsokn
https://www.nia.nih.gov/health/medical-care-and-appointments/five-ways-get-most-out-your-
doctors-visit

https://time.com/6974247/how-to-advocate-for-yourself-doctors/
https://www.mitoaction.org/day-to-day-with-mito/changing-physicians/caring-for-yourself-doc-

tors-visit/

Ad rynaitilfinningar

https://positivepsychology.com/emotion-wheel/
https://www.mindfulnessmuse.com/dialectical-behavior-therapy/recognize-your-emotions-in-6-
steps

https://dialecticalbehaviortherapy.com/emotion-regulation/recognizing-your-emotions/

A0 setja mork
https://psychcentral.com/lib/10-way-to-build-and-preserve-better-boundaries#10-tips
https://www.theschooloflife.com/article/learning-to-lay-down-boundaries/

Good boundaries free you, TEDx fyrirlestur eftir Sarri Gilman

Kvikmyndin Yes Man (2008)

The Gifts of Imperfection, eftir Brené Brown

Boundaries.me, hladvarp med Dr. Henry Cloud

Kortlagning og ad komast i audlindir
https://synergycommons.net/resources/tool-mapping-your-network/
https://visiblenetworklabs.com/2024/02/14/social-network-analysis-tools-for-mapping-relation-

ships/

A0 berjast fyrir sjalfum sér

https://selfadvocatenet.com/what-is-self-advocacy/
https://advocacyfocus.org.uk/wp-content/uploads/2022/04/The_Essential Self Advocacy_Tool-
kit_1119.pdf
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Ad finna tilgang i sinni eigin lifssdgu
Expressive Writing: Words that Heal, eftir Evans Pennebaker

https://ideas.ted.com/the-two-kinds-of-stories-we-tell-about-ourselves/

Styring & persénulegum markmidoum

https://www.mindtools.com/abykiug/personal-goal-setting

A0 rekta gledi
The book of delights, eftir Ross Gay
Hladvarp: https://onbeing.org/programs/ross-gay-tending-joy-and-practicing-delight/

Ad tja sjalfsvitund sina

The Art of Being Yourself, eftir Caroline McHugh

Let’s Talk About... Individuality episode from Let’s Talk About Mental Health hladvarpinu med
Jeremy Godwin

Kvikmyndin Billy Elliot (2000)

This Is Me, lag eftir Keala Settle (fra tdnlistinni i The Greatest Showman)

Minjagripur fyrir erfio timabil

https://mhanational.org/building-your-coping-toolbox



L.okaord 4

bu ert hér vegna pess ad pu forst i gegnum alla kaflana, eda kannski lastu suma og ihugadir nokkrar
spurningar. Sama hvadg, pa ertu lengra komin/n/id i ferdalagi pinu i attina ad bata en pu varst 4dur. Taktu
bér augnablik til ad medtaka bad. Petta ferdalag getur verid langt og stormasamt, med myrkum vegum og
sOlrikum sléoum. Mikilvaegast af 6llu, pa er petta mjog persdnuleg lifsreynsla. Mundu ad allt sem p leerir og
upplifir ma nota bér i hag i framtidinni.

erkefnio Staksteinar hefur pad ad markmidi ad utvega audlindir og innblastur fyrir pig til ad nota alveg
eins og bt vilt, pér til g6ds: hvort sem bu gerir bad ein/n/tt, asamt jafningjum, i hdpum eda med 6drum leidum
sem okkur datt ekki einu sinni i hug.

Staksteinar leiddi saman fjdgur samték: Hugarafl (fsland), L'Ovile ({talia), HerstelTalent (Holland),
Minte Forte (Rimenia). Sérhvert peirra lagdi sina eigin sérfreedipekkingu af mérkum og bau syndu 61l forvitni
um pad ad leera meira um bata a svidi andlegrar heilsu og ad koma uppgdtvunum sinum a framfeeri.

betta verkefni skapadi 3 flokka af efni:

® Sjonrenn leidarvisir: samsafn af teikningum, myndlikingum um margvislegar hlidar bataferlisins
sem eru hugsadar til pess ad yta undir ihugun, samtoél og innblastur.

e 8 fredslumyndbdnd sem taka fyrir umfjéllunarefni sem snerta 4 margvislegum pattum i bataferli-
nu.

@ Dessi vinnubodk er hugsud til bess ad veita bér umgerd til ad sefa margvislega feerni og ymis vidhorf
sem hafa veegi i pinu eigin bataferli.

Allt betta efni er pytt & 5 tungumal: ensku, islensku, itdlsku, hollensku og rumensku. Pad ma baedi nota
gjaldfrjalst og deila pvi med 60rum i pinu persénulega bataferdalagi, sér i lagi verkefnum eda athéfnum sem
bt skapar til ad hjalpa 60rum. bessu efni er dreift af samtékunum fjorum sem nefnd voru ad ofan.

b1 getur na0 sambandi vid samtékin sem toku batt med eftirfarandi sl6dum og netfongum:

Hugarafl: hugarafl.is
hugarafl@hugarafl.is
facebook.com/Hugarafl

Minte Forte: minteforte.ro
contact@minteforte.ro
facebook.com/MinteForte

HerstelTalent: hersteltalent.nl
info@hersteltalent.nl
facebook.com/StichtingHerstelTalent

L’Ovile: ovile.coop
carlo.livi.ovile@gmail.com
facebook.com/coop.ovile
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bessi vinnubdk var skopud sem hluti af verkefninu Staksteinar,
samstarf 4 milli fjégurra samtaka:
Hugarafl (Island),
L'Ovile (Italia),
HerstelTalent (Holland),
and Minte Forte (Ramenia)
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