Hugraen innsaeismeofero

O




Ad hrapa ad alyktunum

Vid tokum oft akvordun an pess ad vita “allan sannleikann”.

o Astadur/kostir: ???

o Okostir: ???
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Ad hrapa ad alyktunum

Vid tokum oft akvordun an pess ad vita “allan sannleikann”.

Astadur/kostir: sparar tima, stydur fyrri reynslu, leetur pig lita
ut fyrir ad vera akvedinn og haefan (“Betri er rong akvordun en
engin.”)

Okostir: haetta & pvi ad taka ranga akvordun

Hinn gullni medalvegur ztti ad vera a milli pess ad:

Taka fljotfaernislega akvordun
0g

Missa sig i smaatridum
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Af hverju erum vio ao pessu?

Rannsoknir syna ad margt folk (en ekki allt!) med gedrofseinkenni
hefur tilhneigingu til ad taka fljotfaernislegar akvardanir (an
naegjanlegra upplysinga).

Slik akvordunartaka leidir oft til rangrar nidurstdédu. bvi er
skynsamlegra - sérstaklega pegar pad snyr ad mikilveegum
malefnum- ad taka tillit til allra tiltaekra upplysinga.
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Hvernig bad ad hrapa ad alyktunum getur valdid rangtulkun (t.d. i

georofi): deemi

Atburdur Utskyring i gedrofi | Adrar Gtskyringar
Magaverkur, Pad er buid ad eitra Pu bordadir eitthvad sleemt,
hausverkur fyrir pér geaetir verid ad fa magapest
Pad kemur Sonnun fyrir pvi ad bessi auglysingamidi var

auglysingamiai inn
um dyraluguna fra
lyfjafyrirtaeki a
netinu.

lyfjaidonadurinn er ad
lata folk verda veikt
med postinum eda
internetinu eda ao
bad sé buid ad selja
upplysingar um pa
sem eru veikir til
pessa fyrirtaekis.

sendur ut a oll heimili i
hverfinu. pad er mikio af
allskonar auglysingum fra
fyrirteekum a netinu.

Tilviljun eda fljotfeernisleg akvoréun?
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Mogulegar afleidingar af mismunandi akvordunartdku

Atburour

Magaverkur, hausverkur

Fljorfaernisleg immm) Mégulegar afleidingar

atskyring (ad Upplifir kvida og égn

hrapa ad alyktun) Kennir 68rum um, geetir médgad

ber var eitrad. einhvern sem vill pér vel
Laeknisfraedileg orsdk ekki greind (sja ad
nedan)

Adrar utskyringar Mogulegar afleidingar

bU bordadir eitthvad |[IHEEP o Ferd til laeknis

slaamt, pu ert ad fa Geetir purft Iyf

magapest

% - vinnublad
¥ 51a,b
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Verkefni 1

A naestu gleerum verda syndar myndir. I fyrstu sérdu einungis eitt
smaatridi af heildar myndinni, sidan baetist vid annad smaatridi og
svo koll af kolli pangad til 6ll myndin sést.

pitt verkefni er ad bera kennsl a hvad er a8 myndinni.

Azetladu hversu liklegur pér finnst hver svarméguleiki og lattu
vita pegar pu hefur komist ad nidurstodu.
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o skyrta

o brott brekka

o hellir

o stelpa

o gamalt tjald

o gosbrunnur /

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN

(“an titils” eftir Christiane Schmidt) Akvardanataka 5.8
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o skyrta

o brott brekka
o hellir
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o skyrta

o brott brekka
o hellir

o stelpa

o gamalt tjald

——

o gosbrunnur /)\ \(\ —

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN

("an titils” eftir Christiane Schmidt) Akvardanataka 5.13



Hvao er petta? Hversu viss ertu?

skyrta

brott brekka

hellir v’
stelpa

gamalt tjald

 em—

gosbrunnur /‘\ }\ \}

W\
g \

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN

("an titils” eftir Christiane Schmidt) i\kva roanataka 5.14



Hvao er petta? Hversu viss ertu?

skyrta
brott brekka

hellir 177

stelpa \j
gamalt tjald )
gosbrunnur /1\ \ s

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN
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Fljotfaernislegar akvardanir geta leitt til mistaka

o skyrta

o brott brekka
o hellir

o stelpa

o gamalt tjald

o gosbrunnur

€

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN

("an titils” eftir Christiane Schmidt) Akvardanataka 5.16



Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o sitrona

o skjaldbaka /\
o skel

o hneta

o litabretti

O mMmunnur

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN

(“an titils” eftir Heike Platow og Karen Riedesel) Akvardanataka 5.17



Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o sitrona

o skjaldbaka /\
o skel

o hneta |

o litabretti \__,/
o  munnur | | |
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?
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Hvao er petta? Hversu viss ertu?

sitrona

skjaldbaka OQ
skel - O O
hneta @OO
litabretti :

munnur

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN
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Hvao er petta? Hversu viss ertu?

sitrona

skjaldbaka OQ

E:eelta . @ <%> OO

litabretti ~

munnur
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Fljotfaernislegar akvardanir geta leitt til mistaka

sitrona
skjaldbaka
skel

hneta
litabretti

munnur

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o flaska i
vinkjallara

o storkur med
barn

o bladra

o jolasveinn med
poka Q

o tilraunastofa

o jorodin

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN

(“an titils” eftir Sarah Riker) Akvardanataka 5.25



Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o flaska i
vinkjallara

o storkur med
barn

o bladra

o jolasveinn med
poka
»

o tilraunastofa

o jorodin

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o flaska i
vinkjallara

o storkur med
barn

o bladra :

o jolasveinn med
poka

\V

o tilraunastofa

o jorodin

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o flaska i
vinkjallara

o storkur med
barn

NV

o bladra %

o jolasveinn med
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\V>
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?
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Hvad er petta? Hversu viss ertu?

o flaska i
vinkjallara

o storkur med
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Fljotfaernislegar akvardanir geta leitt til mistaka

o flaska i
vinkjallara

o storkur med
barn

o bladra

o jolasveinn med
poka

o tilraunastofa

o jorodin

Utiloka, dliklegt, mogulegt, liklegt, AKVORDUN

(“an titils” eftir Sarah Riker) Akvardanataka 5.33



Verkefni 2

I eftirfarandi verkefni att pbu ad reyna finna Gt hver er rétti
titillinn @ malverkinu og Utiloka pa moguleika sem passa
ekki.

Veltio upp kostum og goéllum hvers valmoguleika. Takio
sérstaklega eftir atridum sem geta uUtilokad einhvern af
valmoguleikunum.
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Hver er retti titillinn? Hversu viss ertu?

Jatning framhjahalds
Astarsamband

Tilkynning um daudsfall aettingja
Bldmasalinn

Qa 0 T o
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Jatning framhjahalds
Astarsamband (Karl zewy)
Tilkynning um daudsfall aettingja
Bldmasalinn
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Andlitssvipbrigdi konunnar lita frekar Ut fyrir ad vera dadrandi fremur en brjalud
eda leid, sem er visbending um ad pad sé ekki titilinn “Jatning framhjahalds” (a).

Madurinn hefur keypt gjof handa henni (blomid) og er i baenar stellingum og horfir
feiminn nidur. betta eru visbendingar um hinn rétta titil “Astarsamband” (b).

Andlitsvidbrigdi konunnar eru ekki hraedsla. Sem er visbending um ad pad sé ekki
titilinn “Tilkynning um daudsfall aettingja” (c).

Bldmasalar koma venjulega ekki inn til félks, sérstaklega ekki bara med eitt blém.
Sem er visbending um ad pad sé ekki titilinn “Blédmasalinn” (d).
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Hver er retti titillinn? Hversu viss ertu?

Qa 0 T o

Rdsagardurinn
Fjolskyldumynd

Born blasa sapukdulur
Fadir kemur heim

Akvardanataka 5.38



Rdsagardurinn
Fjolskyldumynd
Born blasa sapukilur

(Ferdinand Georg
Waldmiiller 1842)

Fadir kemur heim

Akvardanataka 5.39



PO svo ad pad sjaist i rosir eru paer ekki
adalatridid a malverkinu. betta er visbending
um pad sé ekki titillinn (a).

petta malverk er fra peim tima sem myndir
voru ekki algengar. Einnig ef petta veeri
fjolskyldumynd pa veeri félkid ad horfa fram i
att ad myndavélini en ekki upp i loftid. betta er
visbending um ad pad sé ekki titillinn (b).

Strakurinn i glugganum er ad blasa sapukulur
upp i loftid. Hin bornin eru ad horfa a paer eda
reyna na peim, sem er visbending um réttan
titil (c).

Pad er ekkert sem gefur til kynna ad fadir
beirra sé ad koma heim, sem er visbending um
ad pad sé ekki titillinn (d).
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Verkefni 3: Hvad sérdu?
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Fljotfeernislegar akvardanir eru ekki alltaf rangar
en segja stundum adeins halfa séguna!

Pharaoh

Eskimoi

("Pharao” eftir Nathalie WeB) Akvardanataka 5.42



Sérstakar hugmyndir i fjolmidlum - ndtima pjodsaga

Pjodsaga: Elvis Presley er a lifil

Amerisk dagbl6d eru ad

“Elvis Presley hefur lifad
skrifa um pad: frabaeru lifi i leyni sidan

. hann bottist hafa fengid
s i hjartaafall og daié arid

s death of
. The

1977.."
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Sérstakar hugmyndir i fjolmidlum - ndtima pjodsaga

pjédsaga

S6énnunargdégn meod

Sénnunargdgn @ moti

Elvis er
lifandi!

27?7

27?7

(f.l.t.r.: “Elvis Presley, Las Vegas Hilton, 1971" eftir danperry.com)
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Sérstakar hugmyndir i fjolmidlum - ndtima pjodsaga

pjoédsaga Sénnunargégn meod S6nnunargodgn a moti
1. Liftryggingin hans hefur 1. Hann var aldrei med
Elvis er aldrei verid greidd ut. liftryggingu.
lifandi! 2. Jardaférin var adeins 2. Pbad var haldid athéfn heima
einum degi eftir dauda hja honum par sem hann var
hans. grafinn viku sidar.

3. Addaendur sau mynd af 3. Elvis er sagdur hafa litid illa
honum daudum i timariti ut 4 pessum tima. Hann
sem liktist ekki hefur liklega ekki viljad lata
“kénginum”. sja sig pannig og pvi haft sig

4. Fullt nafn hans var “Elvis mikid til pegar hann for ut.
Aron Presley” en & 4, Hann breytti nafninu sinu (i
legsteininum stendur Aaron).

Aaron. 5. bad var aldrei sannad ad

5. Margir hafa greint fra pvi einhver hefdi séd Elvis.
ad hafa séd hann eftir ad
hann dé.

(f.I.t.r.: “Elvis Presley, Las Vegas Hilton, 1971” eftir danperry.com) Akvardanataka 5.45



Sérstakar hugmyndir i fjolmidlum - ndtima pjodsaga

Er Elvis lifandi og var daudi hans svidsettur?

Samkvamt rannsokn i byskalandi par sem
1143 toku patt, svorudu 72% ad beir vissu ad
betta vaeri pjodsaga en 9,45% trudu pvi ad
hann veeri enn a lifil

ALY

Hvernig verdur pessi nutima pjodsaga og adrar

samseaeriskenningar til?
Akvardanataka 5.46



Hvernig verdur pessi nutima pjodsaga og adrar samsaeriskenningar
til?

Pjodsogur eru oft meira spennandi en raunveruleikinn!

Fréttablod seljast betur ef pau greina fra einhverju “krassandi
slUdri”. Mannst pu eftir einhverju daami?

Pjédsodgur byggja a stadhaefingum sem er erfitt sannreyna (t.d. ad
likid hafi ekki likst “alvoru” Elvis), en margir trua peim.

Adrar utskyringar eru ekki kannadar (t.d. ad millinafnid hans hafi
verid skrifad vitlaust).

Pjédsogur eru oft byggdar a stadreyndum sem eru teknar Ur
samhengi og mikilveegi peirra ykt. Umbodsmadur Elvis sagdi: “Elvis
er ekki dainn, bara likami hans. Eg taladi vid hann i dag og honum
lidur vel...” var tulkad a pann hatt ad hann vaeri enn a lifi. bessi
setning geeti einnig pytt ad likami hans veerir vissulega latinn, en
ekki tonlistin og ad hann lifi i hjortum okkar.

Oft bua slikar pjédsogur til sterk tengsl a milli folks, til deemis er til
addaendahdpur sem pra fleiri sannanir fyrir pvi ad Kéngurinn sé enn
a lifi.
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Hversu vel pekktar eru samsaeriskenningar og hversu margir af
almennu pydi trda peim?

Samsaeriskenning beir sem kannast | Sammala
vio af 1143 (%)
svarendum (%)

I bermuda prihirningunum (Bermuda

Triangle) hverfa skip/flugvélar a dularfullan 27?7 ?7?7?
hatt

Lendingin a tunglid ardi 1969 var svidsett 599 299
af NASA

Diana prinsessa var myrt 27?7 ?7?7?

A 1 dollara sedlinum eru visbendingar um
arasaradferdir bandariska sedlabankans af ?7?7? ?7?7?
leynilegum samtokum.
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Hversu vel pekktar eru samsaeriskenningar og hversu margir af
almennu pydi trua peim?

Samsaeriskenning beir sem kannast | Sammala
vio af 1143 (%)
svarendum (%)

I bermuda prihirningunum (Bermuda

Triangle) hverfa skip/flugvélar a dularfullan 98.2% 44.6%
hatt

Lendingin a tunglid ardi 1969 var svidsett 92 79 26,79
af NASA P P
Diana prinsessa var myrt 93.3% 31.1%

A 1 dollara sedlinum eru visbendingar um
arasaradferdir bandariska sedlabankans af 71.0% 21.3%
leynilegum samtokum.

bessi kénnun var framkveemd af Sebastian Bartoschek og tok atti einungis vié um
baer samsaeriskenningar sem ho6fou verid hraktar opinberlega. I dag er vitad ad ekki
eru naagar sannanir fyrir pessum kenningum.
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Einelti/Samseaeri?

Dami: Um morguninn pegar Maria meaetir i
vinnuna heilsar yfirmadur hennar henni ekKi
eins og venjulega. I seinustu viku var einn
samstarfsmanna hennar frekar kaldlyndur
gagnvart henni. Vegna pessara atvika dregur
Maria sig i hlé i vinnunni (t.d. bordar ekki
mat med samstarfsfélogum). HUn gerir rad
fyrir pvi ad henni muni vera bolad haagt og
rolega ut ur fyrirtaekinu.

Eru petta naegar sannanir fyrir einelti?

Hvada adrar mogulegar utskyringar geetu legid ad baki hegdun
yfirmannsins og samstarfsmanna Mariu?

("paranoid” eftir ulisseya) Akvardanataka 5.50



Hvad meelir med og @ moti alyktunum Mariu

Hugsid upp kosti og galla vid alyktanir Mariu!

Hvaod ef... (afleidingar)?

j - vinnublad
5.2a,b

(“paranoid” eftir ulisseya) If\kva rdanataka 5.51




Hvad ef...?

Fullvissa og afleidingar hennar

Alyktun
Raunveruleikinn

Maria er 16gd i einelti af
vinnufélégum

Maria er ekki 16gd i einelti af
vinnufélégum

Maria er 16gé i einelti af
vinnufélégum

Pad eru gddar astzedur fyrir
bessum ahyggjum og hun
cetti ad hafa samband vid
stéttafélagio sitt eda
trinadarmann.

Maria treystir félki i blindni.

Folk talar illa um hana an
bess ad hana gruni neitt.
Vonandi er ekki of seint ad
hafa samband vid
trunadarmann eda
l6gfraeding til ad kanna rétt
hennar.

Maria er ekki 16gd i einelti af
vinnufélégum.

Maria gerir mistok ad kenna
0drum um.

Vinnugeta hennar er lakari
vegna ahyggna, reidi og
gremju.

Tortryggni hennar hefur
vakid upp vantraust a adra.

Allt er i godu lagi!

(“"paranoid” eftir ulisseya)
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Undir grun?

Daemi: Gardar er mikill umhverfissinni. Hann
meetti i motmaelagéngu par sem baedi l6gregla og
fjolmidlar voru & svaedinu. A medan a
motmeaelagdéngunni stdd brutust Ut deirdir a milli
l6greglu og motmeelenda. Gardar akvad ad fara
heim adur en l6greglan byrjadi ad handtaka suma
motmeaelendurna. Seinna um kvoldid voru frettir
um motmeelin par sem Gardar sa sjalfan sig i
mannfjoldanum i myndbandi um fréttina. Vegna
bess ad hann sa sig i fréettinni er Gardar viss um
ad pad sé verid ad rannsaka hann sem opinberan
ovin.

Eru sbnnunargdgnin naegjanleg til ad gefa sér pessa nidurstodu?

Hvernig er haagt ad utskyra myndbirtinguna af Gardari i sjonvarpinu?

("Brunasyning i Vin” eftir ketu) I'\kva roanataka 5.53



Hvad meelir med og @ moti alyktunum Gardars?

tp

Hugsid upp kosti og galla vid alyktanir Gardars!

Hvaod er... (afleidingar)?

j - vinnublad
5.3a,b

("Brunasyning i Vin” eftir ketu) Akvardanataka 5.54
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Hvad ef...?

Fullvissa og afleidingar hennar

Alyktun
Raunveruleikinn

Pad var verid ad mynda Gardar
og nu er verid ad rannsaka
hann.

Moétmeelin voru myndud en pad
er ekki verid ad rannsaka
hann.

Pad var verid ad mynda Gardar
0g nu er verid ad rannsaka
hann.

Gardar hefur goda astzedu
fyrir pvi ad vera
ahyggjufullur.

Hann zetti ad rada sig vid
l6gfraeding sem getur hjalpad
honum.

A hinn béginn pa var hann
einungis ad nota lydreedislegt
vald sitt.

Gardar geeti verid of
sakleysislegur i hugsun.

Ef hann er dsakadur, pa
getur hann radid logfraeding
- hann gerdi ekkert rangt
heldur notadi eingbngu
lydraedislegt vald sitt.

Moétmeaelin voru myndud en pad
er ekki verid ad rannsaka
hann.

("Fyrir fl68id #2” eftir Rainer Zimmermann)

Gardar er med ahyggjur ad
astzedulausu.

Hann eydir miklum pening i
|6gfraeding og
oryggisradstafanir (t.d. nyjan
las a hurdina).

Hann vanrakir mikilvaega
hluti (t.d. ad hitta vini,
vinnuna).

Allt er i fina lagi!
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Hvad er med og & moti pinni sérstoku hugmynd?

Hvao ef...?

Kostir og gallar

‘6 Therapy Unit 5: Decision Making

Worksheet 5.4 Own Ideas

5.4a What speaks for and against your own particular ideas?

Ideas/Assumptions:

Alyktun og afleidingar hennar

@ Therapy Unit 5: Decision Making

5.4b What if...? Convictions and their consequences

Degree of conviction: %

Pros
(What speaks for it?)

Cons

(What speaks against it?)

©

o\

Degree of conviction: ___ %
@&/ > vinnublad
54a,b

Assumption | I I not
Reality
1
‘O
Cr
'/‘5
o
Lol
-~ -
1=)"
¢ :v
(= WY
I not
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Neikvaedar afleidingar af rangri alyktun: fordun og 6ryggishegdun
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Foroun og O0ryggishegoun: Hvad er pad?

(fra vinstri: “bridji dagurinn a ferdalagi~ Hringur vex i fimm litlum skrefum” eftir striatic; “Soélgleraugu” eftir Marcus Vegas)
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Neikvaedar afleidingar af rangri alyktun: fordun og 6ryggishegdun

Foroun

Pad ad fordast akvednar adstzedur, folk eda stadi par sem
heetta geeti leynst (t.d. ad fordast moétmeeli,
l6greglumenn eda opinbera stadi vegna otta vid
oryggisgeeslu). I alvarlegum tilfellum getur fordun valdid
bvi ad einstaklingur einangrar sig algjorlega, fer ekki ur
hidsi og heettir 6llum samskiptum.

Oryggishegdun

Skilgreint sem hegdun sem er framkvaemd til ad koma i
veg fyrir ad akvedin atburdur gerist (t.d. fela a sér
andlitid, lukkugripur).

Jafnvel poétt svo fordun og 6ryggishegdun geti dregid ur
otta timabundid, pa getur pessi hegdun studlad ad enn
meiri otta til lengri tima par sem litid er svo a ad
hegdunin hafi komid i veg fyrir skadann... jafnvel pott ad
adstadurnar hafi ekki verid heettulegar!

(fra vinstri: “bridji dagurinn a ferdalagi~ Hringur vex i fimm litlum skrefum” eftir striatic; “Soélgleraugu” eftir Marcus Vegas) Akvardanataka 5.58



Er oryggishegoun naudsynlegt?

6 Therapy Unit 5: Decision Making 6 Therapy Unit 5: Decision Making

Worksheet 5.5a Avoidance and safety behaviours: Worksheet 5.5b. Reconsidering avoidance and safety behaviours
Is all this really necessary?

I want to tentatively let go of or reduce the following behaviour (e.g. take off my sunglasses, leave the
house more often):

Avoldance: e.g. avoiding What do 1 fear if I refrain from the safety behaviour? What could happen at the worst?
crowds, police stations,

particular foods, empty
or public places

Masquerade: e.g.
sunglasses, headscarf,
keeping eyes to the
ground in public

9 \<
_e®"

Protection measures: e.g.
installing several locks,
wearing lucky charms,
blocking the bedroom
door with a chair, making
rounds to check for
possible changes, carrying
weapons, threatening
gestures to warn off
people who seem
suspicious

LD
Pros (What are the advantages of \:v Cons (What are the disadvantages of
reducing the safety behaviour?) ~ reducing the safety behaviour?)

.

Preparing to escape from After the exercise: Did my fears come true? If not, how do I explain this? What conclusion can I make?
situations: e.g. being
always on the go,
standing next to the exit
when using public
transport

Other




begar pbu finnur fyrir 6gn/er pér er misbodio:
Spurdu spurninganna a gula spjaldinu

Metacognitive Training (MCT): 3 questions
...If you feel insulted, threatened or put down...?

1. What is the evidence?
How do | know this? Real evidence, hearsay,
speculation? Do | know the whole truth?

P

o~ 2. Alternative views?

Would people who | trust interpret the situation
differently? Am | jumping to conclusions? Am |
evaluating the situation fairly & objectively?

3. Even if it's like that...am | over-reacting?
Am | reacting appropriately? Will | spoil anything for
the future if | over-react? Think first — then act!

(Bandariski herinn/ Bandariska rikisstjornin
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Tenging vid daglegt lif

Laardomur:

Fljotfaernislegar akvardanir leida oft til mistaka eda einungis “halfur
sannleikurinn” kemur fram.

Afladu pvi eins mikilla upplysinga eins og mogulegt er og profadu ad
skiptast a skodunum vid adra - sérstaklega i akvordunum sem
miklar tilfinningar eru i spilunum eda eru mikilveegar (t.d. ekki
radast a nagrannana ef pu hefur einungis a tilfinningunni ad peir
séu a eftir pér).

Kannadu kosti og galla peirra alyktana sem pu dregur og
endurskodadu hvort ad pad geti verid 6nnur skyring mdguleg.
begar akvordun skiptir litlu mali er gott ad akveda sig fljott (t.d.
begar velja a bragdtegund a jogurti, pegar velja a eftirrétt, val a
lottotolum).

“Allir gera mistok” — vertu undirbuinn fyrir pad ad geta hafa rangt
fyrir pér.
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Hvernig tengist petta gedrofi?

Folk med gedrofseinkenni hefur stundum tilhneigingu til ad hrapa ad
alyktunum og mynda sér akvednar skodanir an pess ad hafa allar
heimildir. Petta getur leitt til rangrar nidurstéou.

Adur en mikilveeg dkvordun er tekin zettir pu ad taka tillit til allra
mogulegra upplysinga og raeda margvislegar skyringar og skodanir vid
folk sem pu treystir.

Hvad fannst pér sérstaklega gagnlegt/hjalplegt ur bessum tima?

Hveneer og i hvada tilteknu adsteedum geeti ég notad pad sem ég laerdi
i nainni framtid? Hvernig gaeti pad hjalpad mér (t.d. ad vera minna
stressadur)?

£ > vinnublas 5.6
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Hvernig tengist petta georofi?

Dami: Tomas telur ad hann sé eltur af leynilégreglunni. Hann aetlar ad
pakka nidur naudsynjum og flyja.

Bakgrunnur: Seinast pegar hann fot Ut ad labba keyrdi svartur
Mercedes bill rolega framhja honum og honum fannst dkumadurinn
horfa @ hann med illu augnaradi.

En: betta var pirradur okumadur sem ratadi ekki um borgina og reyndi
ad finna rétta leid med pvi ad horfa & gotunofn og husnimer.
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