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Ad skipta um skodun

Folk a pad til ad halda sig vid pa skodun sem pad myndar sér vid
fyrstu kynni (t.d. “fyrstu kynni segja allt” - vidhorf).

Asteedur: ???

Vandamal: ?7??
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Ad sja hlutina fra 6dru sjonarhorni

Folk a pad til ad halda sig vid pa skodun sem pad myndar sér vid
fyrstu kynni (t.d. “fyrstu kynni segja allt” - vidhorf).

Asteedur: Leti, “stadfestingarvillan” (pu sérd bara pad sem pu
vilt sja); hugsunarleysi; einféldun; stolt

Vandamal: Rangar alyktanir (=fordéomar); rangar alhaefingar

(“s€d einn - séd pa alla”); vidkomandi faer ekki annad teekifzeri
bratt fyrir ad eiga pad skilid
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Af hverju erum vio ad pessu?

Rannsdknir hafa synt ad margt félk (en ekki allt!) med
gedrofseinkenni hefur tilhneigingu til ad halda sig vid
akvednar skodanir, jafnvel pegar sterk rok eru & méti peim.

betta getur leitt til félagslegra vandamala og hindrar
raunsatt mat a adsta=dum.
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Daami um osveigjanleika
(“rérsyni”)

Grein Daami

Samfélagid Margir eru sannfaerdir um pad ad konur séu lakari
okumenn en karlar, pratt fyrir ad tolfreedin syni ad konur
valdi faerri eda i pad minnsta ekki fleiri slysum en menn.

Verndun Umbodsmenn storra fyrirtaeka og raduneyta neita pvi ad
umhverfisins hatterni manna geti valdid loftslagsbreytingum (t.d. vegna
grodurhusaahrifa), pratt fyrir ad skyrsla Sameinudu
bjédanna fra 2014 og nanast allir sérfraedingar a pessu
svidi hafi stadfest ad mannfdlk beri abyrgd a
loftlagsbreytingum.

Gedrof Stadfost trd a ranga eda hlutdraega nidurstodu (t.d. ad
vera valin til ad uppfylla aedri tilgang) pratt fyrir rok a
moti peirri tru.
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("getting ready for work” by Paul Keleher) AJ skipta um skodun 6.5




Lyf vid gedrofseinkennum
Algengir fordomar og rong tru

Staohaefingar

Motrok

Pad ad taka gedlyf pydir ad ég
er veikburda og ad ég sé ekki
edlilegur.

277

Aukaverkanir gedlyfja (adur fyrr
sefjandi lyf; t.d. Haldol,
Risperidon) eru miklar,
samanborid vid litinn dvinning,
svo ad taka pau inn er ekki pess
Viradi.

277

Pad zetti eingbngu ad taka
gedlyf timabundid, t.d. begar
gedrofseinkenni verda mjog
slaeem.

277

Gedlyf valda pvi ad pu verdur
hadur peim.

27?7

Oll gedlyf hafa sému ahrif. Ef
ein lyf hjalpa pér ekki pa munu
onnur lyf ekki gera pad heldur.

27?7
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Lyf vid gedrofseinkennum
Algengir fordomar og rong tru

Stadhaefingar

Motrok

Pad ad taka gedlyf pydir ad ég
er veikburda og ad ég sé ekki
edlilegur.

Fullt af félki parf a lyfjum ad halda sem hafa ahrif a
heilann - t.d. vegna hjartavanda eda Parkinsonsveiki.

Aukaverkanir gedlyfja (adur fyrr
sefjandi lyf; t.d. Haldol,
Risperidon) eru miklar,
samanborid vid litinn avinning,
svo ad taka pau inn er ekki pess
Virdi.

Likt og med oll lyf geta gedrofslyf haft aukaverkanir,
sum verri en dnnur. En: mikil gedrofseinkenni eda
endurtekid gedrof er liklega meira ipbyngjandi en
aukaverkanir lyfja. begar einstaklingur polir lyfin illa er
heegt ad préfa ny lyf i samradi vid leekni.

Pad eetti eingbngu ad taka
gedlyf timabundid, t.d. begar
gedrofseinkenni verda mjog
slaeem.

Gedlyf hafa fyrirbyggjandi ahrif. Eftir fyrsta gedrof er
meelt med stdédugri lyfjamedferd i ad minnsta kosti 12
manudi.

Gedlyf valda pvi ad pu verdur
hadur peim.

Olikt til deemis Benzodiazepine lyfjum (réandi), pa valda
gedlyf pvi ekki ad pu verdur hadur peim.

Oll gedlyf hafa somu ahrif. Ef
ein lyf hjalpa pér ekki pa munu
onnur lyf ekki gera pad heldur.

Gedlyf hafa ahrif @ mismunandi vidtaka i heilanum. Ef
eitt lyf virkar ekki eru engu ad sidur gddar likur a pvi ad
annad lyf muni virka.
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Algengir fordomar og rong trd um fordalyfjamedferd

Stadhaefing:

Motrok:

Su stadreynd ad laeknirinn
minn vill ad ég sé a
fordalyfjamedferd pydir ad
hann vantreystir mér.

277

Pad er nidurlaegjandi ad purfa
kleeda sig Ur fyrir framan
laekni/hjukrunarfraeding til ad
fa sprautu.

27?7

Eg vil frekar fa ad réda pvi
sjalfur hvad og hversu mikid
eg tek!

27?7
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Algengir fordomar og roéng tru um fordalyfjamedferd

Stadhaefing:

Motrok:

Su stadreynd ad laeknirinn
minn vill ad ég sé a
fordalyfjamedferd pydir ad
hann vantreystir mér.

Fordalyfjamedferdir eru einnig algengar i
medferd annarra sjukddma, par sem
sjuklingar eiga oft erfitt med ad muna ad
taka lyfin sin reglulega. Einnig getur pad
verid preytandi ad taka pillur a hverjum
deqi.

Pad er nidurlaegjandi ad purfa
kleeda sig Ur fyrir framan
laekni/hjukrunarfraeding til ad
fa sprautu.

Folk parf oft ad afkleedast til deemis i
likamlegri skodun eda bolusetningu fyrir
framan laekna/hjukrunarfraedinga. Auk pess
eru sumar sprautur sem haagt er ad fa i
hondina.

Eg vil frekar fa ad réda pvi
sjalfur hvad og hversu mikid
eg tek!

Gedrofslyf aetti ad taka reglulega og ekki er
radlagt ad byrja eda haetta ad taka pau eftir
hentisemi. Allar breytingar zetti ad gera
haegt og rélega og i samradi vid laekni. Ad
heetta ad taka lyf i nokkra daga getur
dregid alveg ur ahrifum, vorn gegn
bakslagi.

AJ skipta um skodun 6.9



bessir prir stafir fylgja akvedinni reglu. Hver er reglan?

135

Giskadu & hvada tolur koma naest til ad finna Gt regluna. Eg mun
stadfesta eda hafna agiskuninni med pvi ad svara “ja” eda “nei”. begar
bu ert viss um hver reglan er mattu segja pad.
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bessir prir stafir fylgja akvedinni reglu. Hver er reglan?

Regla: tdlurnar haekka alltaf!

MoOgulegar nasstu tolur:
13568 21..

Algeng mistok: Ad leita eingbngu eftir upplysingum sem stydja eigin
tilgatu (t.d. ad reglan sé ad numer télurnar haekki alltaf um tvo), en
ekki peim sem geta hrakido hana. Ekki er tekid tillit til annarra
moguleika og forsenda alyktunarinnar er ekki endurskodud
(stadfestingarvillan). I pessu deemi hefdi verid haegt ad préfa segija
télurnar 6 og 8. baer hefdu dvaent badar fengid “ja” og par med breytt

tilgatu pinni.

AJd skipta um skodun
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Ad sja bad sem pu vilt sja
(stadfestingarvillan i daglegu lifi)

1. Samkvaemt tolfraedi var “skynjud haekkun” i verdi i
tengslum vid innleidingu a Evru i byskalandi prisvar sinnum
meiri en raunveruleg haskkun. betta geeti hafa stafad af pvi
ad sumar vorur voru ohoflega dyrar (t.d. matur &
veitingastédum) og vegna pess ad almenn tortryggni
gagnvart pessum nyja gjaldmidli var mikil.

Neytendur téku fyrst og fremst eftir pvi pegar verdid
haekkadi en ekki pegar verd hélst stodugt eda minnkadi eda
litu @ pad sem undantekningu.

2. begar pu ert ad flyta pér er eins og 61l umferdaljos verdi
raud og adrir okumenn séu viljandi ad reyna koma i veg
fyrir ad pu komist hratt og 6rugglega a afangastad, bara til
aod pirra pig.

("De donde son tus euros?” by Andrea Guerra; "Taxi Ampel rot” by elephanteum) AJd skipta um skodun 6.12



Ad sja bad sem pu vilt sja
(stadfestingarvillan i daglegu lifi)

Tilviljunarkenndir atburdir sem verda pydingamiklir vegna pess ad pu
veitir peim of mikla athygli. Daemi:

Grunur: Husid geeti verid spreng upp.

Visbendingar: Margir af nagronnunum eru i sumarfrii 8 sama tima.
Vegavinnumenn eru ad rifa upp gotuna fyrir utan husid.

Hvad yfirsést/er hundsad? bad er sumar og pvi eru margir i frii. Pad
er verid ad taka alla gétuna i gegn til ad endurnyja pipulagnir.

Grunur: Pad er verid ad elta mig af leynilogreglunni. ]
Visbendingar: bad eru svartir bilar fyrir utan hudsid mitt. I biomyndum
er leynildgreglan alltaf & svortum bil.

Hvad yfirsést/er hundsad? bad er fullt af svortum bilum Ut um allt
bar sem petta er vinsezell litur a bil.

Folk er likt og pjalfad (pegar pad er a vardbergi) til ad sja pbad sem pad
vill sja. Upplifir pu petta stundum eda hefur pu upplifad petta adur?

AJd skipta um skodun 6.13



Verkefni 1

brjar myndir verda syndar & naestu glaerum auk valmoguleika um
tulkun a pvi sem er ad gerast a myndunum.

Myndirnar eru syndar i 6fugri r6d, par sem seinasta myndin er
synd fyrst.

Eftir ad hver mynd er synd ertu bedin um ad meta likurnar a
hverjum valmoguleika sem fylgir med myndunum. bessar likur eru
svo endurmetnar i hvert skipti sem énnur mynd baetist vid.
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Vinsamlegast metid likurnar

1) Mennirnir eru ad rifast um bilastzedi i skugganum.

2) Madurinn er réttilega ad skamma hinn manninn fyrir ad taka tvo
staeoi.

3) Okumadur graa bilsins er ranglega gagnryndur.

4) Madurinn i blaa bolnum er ad 6skra a hinn af pvi ad hann rakst utan
i rauda bilinn @ medan hann lagdi.

(picture story painted by Janne Hottenrott) AJd skipta um skodun 6.15



Vinsamlegast endurmetid likurnar

/y/f

1) Mennirnir eru ad rifast um bilastzedi i skugganum.

2) Madurinn er réttilega ad skamma hinn manninn fyrir ad taka tvo
staeoi.

3) Okumadur graa bilsins er ranglega gagnryndur.

4) Madurinn i blaa bolnum er ad 6skra a hinn af pvi ad hann rakst utan
i rauda bilinn @ medan hann lagdi.

(picture story painted by Janne Hottenrott) AJd skipta um skodun 6.16



Vinsamlegast endurmetid likurnar

1) Mennirnir eru ad rifast um bilastzedi i skugganum.

2) Madurinn er réttilega ad skamma hinn manninn fyrir ad taka tvo
staeoi.

3) Okumadur graa bilsins er ranglega gagnryndur.

4) Madurinn i blaa bolnum er ad 6skra a hinn af pvi ad hann rakst utan
i rauda bilinn @ medan hann lagdi.

(picture story painted by Janne Hottenrott) Ad skipta um skodun 6.17



Vinsamlegast endurmetid likurnar

1) Mennirnir eru ad rifast um bilastzedi i skugganum.

2) Madurinn er réttilega ad skamma hinn manninn fyrir ad taka tvo
staeoi.

3) Okumadur graa bilsins er ranglega gagnryndur.

4) Madurinn i blaa bolnum er ad 6skra a hinn af pvi ad hann rakst utan
i rauda bilinn @ medan hann lagdi.

(picture story painted by Janne Hottenrott) AJd skipta um skodun 6.18



Til ad geta tekid lokaakvordun verdur ad skoda allar myndirnar

par sem ad billin tekur tvo steedi virdist valmoguleiki 2 eiga vel vel vid. Madurinn i
blda bolnum bendir @ rauda bilinn sem gerir valmdguleika 4 einnig mégulegan.

Augljos tulkun: madurinn hefur rétt fyrir sér ad lata hann heyra pad fyrir ad taka
tvo steedi.

En: adstaedur eru 6druvisi: madurinn a graa bilnum nadi ekki ad leggja
almennilega par sem ad graeni bilinn & undan hafdi lagt illa.

Nidurstada: bPad eru adstedur i dagsdaglegu lifi sem vid mistulkun vid fyrstu syn.
Reynid ad vera opin fyrir annarri syn a adstaedur og leidrétta ranga tulkun!

(picture story painted by Janne Hottenrott)
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Verkefni 2: Vinsamlegast metid likurnar

(1) Konan vann i lottdi og vill gefa peninginn i Utvarpinu.
(2) Konan er ad lysa eftir tyndum hundi.
(3) Konan vill lata reyna songferli sinn sama hvad fjolskylda hennar segir.

(4) Konan vill finna draumaprinsinn sinn i gegnum utvarpid.

(picture story drawn by Lisa Schilling) AJd skipta um skodun 6.20



Vinsamlegast endurmetid likurnar

(1) Konan vann i lottdi og vill gefa peninginn i Utvarpinu.
(2) Konan er ad lysa eftir tyndum hundi.
(3) Konan vill 1ata reyna songferli sinn sama hvaéd fjolskylda hennar segir.

(4) Konan vill finna draumaprinsinn sinn i gegnum utvarpid.

(picture story drawn by Lisa Schilling) A0 skipta um skodun 6.21



Vinsamlegast endurmetid likurnar

(1) Konan vann i lottdi og vill gefa peninginn i Utvarpinu.
(2) Konan er ad lysa eftir tyndum hundi.
(3) Konan vill 1ata reyna songferli sinn sama hvaéd fjolskylda hennar segir.

(4) Konan vill finna draumaprinsinn sinn i gegnum utvarpid.

(picture story drawn by Lisa Schilling) A0 skipta um skodun 6.22



Vinsamlegast endurmetid likurnar

(1) Konan vann i lottdi og vill gefa peninginn i Utvarpinu.
(2) Konan er ad lysa eftir tyndum hundi.
(3) Konan vill l1ata reyna sodngferli sinn sama hvad fjolskylda hennar segir.

(4) Konan vill finna draumaprinsinn sinn i gegnum utvarpid.

(picture story drawn by Lisa Schilling) AJd skipta um skodun 6.23



Til ad geta tekid lokaakvordun verdur ad skoda allar myndirnar

Pegar einungis er synd mynd af konunni i Utvarpinu virdast valmoguleikar 3 og 4
liklegir.

Augljés tulkun: Konan vill hefja séngferil sinn sama hvad fjolskylda hennar segir.

En: Adsteedur eru 6druvisi: fjdlskylduhundurinn hljép i burtu og madirin vill lysa
eftir honum i Utvarpinu.

Nidurstada: bPad eru adstaedur i dagsdaglegu lifi sem vid mistulkun vid fyrstu syn.
Reynid ad vera opin fyrir annarri syn a adstaedur og leidrétta ranga tulkun.

(picture story drawn by Lisa Schilling) AJd skipta um skodun 6.24



Daemisaga:
Raunverulega ofsottur eda skynvilla?

Daami: Jon telur sig vera ofsottann og
ognad af folki ur visindakirkjunni. Af
beim sokum fer hann varla Gt ur hudsi.
Sem sonnun fyrir pvi hefur hann tekid
eftir:

Ognandi réddum, fullt af grunsamlegum
bilum fyrir utan ibudina hans, kross a
husi nalaegt pvi sem hann byr sem likist
visindakirkjukrossinum.

Hvad geeti maelt @ moti pessari
sannfaeringu/er plass fyrir efa?

22?

("Verstecken” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure "Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988 b H
Troponwerke GmbH & Co. KG) Y Aa Sklpta um Skoaun 6- 25



Daemisaga:
Raunverulega ofsottur eda skynvilla?

Daami: Ofsottur af folki ur visindakirkjunni

Hvad gaeeti maelt a moti pessari
sannfaeringu? Er plass fyrir efa?

Eru bilarnir fyrir utan og krossinn
ohrekjanleg sénnunargogn? Eda
Tilviljun?

Af hverju eetti visindakirkjan ad vera
eyda svona miklum tima i ad ofsaekja

jon?

Hvernig getur Jon athugad sannfaeringu
sina?
?2?2?

("Verstecken” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure "Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988 by H
Troponwerke GmbH & Co. KG) Ad Sklpta um skodun 6.26



Daemisaga:
Raunverulega ofsottur eda skynvilla?

Daami: Ofsottur af folki Ur visindakirkjunni

Hvernig getur jon athugad
sannfaeringu sina?

Annad alit: spyrja vin, fjdlskyldu eda
heilbrigdisstarfsmann og bidja um
rad: eru pau a somu skodun?

Persdnuleg reynsla: a Jon pad til ad
draga rangar alyktanir eda fa

sérstakar hugmyndir pegar hann er
undir miklu alagi?

Er hann gjarn a ad verda kvidinn eda
vantreysta folki?...

Mdégulegar afleidingar pessarar
sannfaeringar?

J > vinnublad 6.1

("Verstecken” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure "Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988 by
Troponwerke GmbH & Co. KG)
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Daemisaga:
Raunverulega ofsottur eda skynvilla?

e Mogulegar afleidingar

JOon er viss um Hann er mjog einangradur i daglegu lifi par sem hann fer varla
ad pad sé verid | Ut ur husi (t.d. Vandi med ad sinna sjalfum sér, félagsleg
ad ofsaekja sig einangrun).

Vandamal i vinnunni vegna maetingarleysis.
Lif hans er undirlagt af stddugum otta og égn.

Adrar Haettir ad finna fyrir 6tta og 6gn.

atskyringar: Geeti vakio upp tilfinningar um skébmm par sem hann var viss
Jon telur um pessar hugmyndir adur og reyndi ad sannfaera adra.
pessar Hann sampykkir ad fa faglega adstod og studning fra vinum og
hugmyndir fiolskyldu. Astand hans batnar.

vera til komnar
vegna veikinda
sinna

Hann eydir tima med vinum sinum aftur og hugar ad
framtidinni, baedi vardandi vinnu og einkalif.

("Verstecken” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure "Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988 by H
Troponwerke GmbH & Co. KG) Ad Sklpta um skodun 6.28



Daemisaga:
Uppljomun eda skynvilla?

Dami: Simon er viss um ad hann sé sa “utvaldi”.
Hann er akvedinn i pvi ad verda leidtogi tiberisku
munkanna likt og naesti Dalai Lama. Hann kaupir
sér flugmida til Kina fyrir allan sparipeninginn sinn.

Visbendingar: A leid sinni heim Ur vinnunni, eftir
ad hafa rifist vidé yfirmann sinn, sa Simon graff af
Buddastyttu og fann fyrir skyndilegri uppljomun.
Eftir petta atvik haféi hann tilfinningu um ad hann
vaeri med gudlega krafta.

Hvad geeti meelt @ moéti pessari sannfaeringu/er
plass fyrir efa?

?2727?

(“Electro Graffito Buddha” by JamesEverett) Ad skipta um skodun 6.29



Daemisaga:
Uppljomun eda skynvilla?

Dami: Uppljomun

Hvad geeti maelt & moti pessari sannfaeringu?
Er plass fyrir efa?
Er graffid og tilfinningin um uppljdémun
ohrekjanleg sonnun? Eda tilviljun?
Hvad hefur sa sem gerdi graffid ad gera med
“uppljomun” Simons?
Af hverju aetti Simon ad verda truarlegur leidtogi
tiberiskra buddista pegar hann kemur sjalfur fra
kristinni trd?

I hvada tilfelli sem er, er pad mikil fljdtferni ad
yfirgefa allt vegna pess ad pu hefur tilfinningu um
eitthvad!

Hvernig getur Simon athugad sannfaeringu sina?
Pardrs

(“Electro Graffito Buddha” by JamesEverett) Ad skipta um skodun 6.30



Daemisaga:
Uppljomun eda skynvilla?

Dami: Uppljomun

Hvernig getur Simon athugad sannfaeringu
sina?

Annad alit: spyrja vin, fjdlskyldu eda
heilbrigdisstarfsmann (t.d. laekni) og bidja um
rad: eru pau a sdmu skodun?

Persénuleg reynsla: a Simon pad til ad draga
rangar alyktanir eda fa sérstakar hugmyndir
begar hann er undir miklu alagi?

ROk: er nu pbegar buid ad velja arftaka Dalai
Lama eda buid ad akveda pad fyrirfram?

A Simon pad til ad mistulka saelutilfinningu eda
fa mikilmennskuhugmyndir?

Mogulegar afleidingar pessarar sannfzeringar?

J > vinnublad 6.2

(“Electro Graffito Buddha” by JamesEverett)

AJd skipta um skodun
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Daemisaga:
Uppljomun eda skynvilla?

Daemi: Uppljomun ) Mogulegar afleidingar

Simon er viss
um aod hann

Hann eydir 6llu sparifénu sinu og mun standa eftir alveg blankur.
Hann geeti lent i vanda par sem hann veit ekki hverjar

se truar afleidingarnar verda (t.d. agreiningur vid adra keppinauta eda

leidtogi yfirvdld i Kina sem hafa umrad yfir Tibet).
Aukin einangrun og vandi i félagslegum adstaedum: faelir félk fra
sér med sérstokum hugmyndum eda missir tengst vegna flutninga.
Aukid sjalfsalit!

Adrar Hann naer ad atta sig a ad petta eru ranghugmyndir og fordast

utskyringar :

Simon telur
bessar
hugmyndir
vera til
komnar vegna
veikinda sinna

neikvaedar afleidingar.

Hann getur sinnt vinnu og einkalifi (t.d. haft samband vid vini sina
ad nyju).

Hann vaknar fra gédum draumi! Geeti fundid fyrir tilfinningum a
bord vid vonbrigdi og skdmm, par sem hann var viss um pessa tru.

Hann attar sig a pvi ad hann a vid gedraenan vanda ad strida og
barf & medferd og studningi ad halda.

("Electro Graffito Buddha” by JamesEverett) AJd skipta um skodun 6.32




binar hugmyndir — persénuleg daemi

Hvad talar med og a moti pinum hugmyndum?

Hvernig geturdu athugad pessar hugmyndir betur?

Hverjar eru afleidingar pess ad halda fast i eda hafna hugmynd?

7 - vinnublad
6.3a,b,c

AJd skipta um skodun
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Breytingar i umhverfinu? Er petta raunverulegt?
Eigin athugun: fullt af folk er med sodlgleraugu; nagrannar eru donalegir

A. Skradu nidur og fylgstu med (t.d. teldu fjolda JA - pu parft
atvika i nokkra daga) ekki ad hafa
Er petta tilviljun? Var petta svona adur? Er petta ahyggjur
imyndun i mér? Er petta svona annarstadar en bara hja
mér og par af leidandi ekki tengt mér beint? v
NEI ,
JA - adrar

B. Hugsadu upp adrar utskyringar!

Er 6nnur utskyring moéguleg? Fullt af folki er med utskyringar,

pbetta er ekkert

9

sélgleraugu: er sumar, eru solgleraugu i tisku - jafnvel )
pott pad sé ekki sé1? Nagrannar minir eru dénalegir: er tengt mer!
€ég ad bregdast of harkalega vié, eru peir svona vié adra
lika?

NEI
C. Hugsadu upp enn fleiri asadur fyrir pessum JA

breytingum (t.d. Eg gaeti att einhvern patt i pessu)
Nagrannarnir eru ekki njosnarar eda medlimir i mafiunni,
en peir eru fulir af pvi aé ég sagdi peim ad ég héldi pad.

9

NEIL... EN, jafnvel ef petta er satt:
hvernig get ég brugdistvid

% > vinnublad 6.4 adsteedum a betri hatt?
=
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Er mikilvaegt ad skiptast a skodunum vid adra?
Af hverju?

Pu sérd hlutina fra nyju sjonarhorni.

Pegar pu ert stressadur eda reidur getur pad ad reeda malin vid adra
komid i veg fyrir ad pu gerir eitthvad heimskulegt.

Pad er nanast omdgulegt ad sja alla heildarmyndina fra einungis
einu sjonarhorni (“"Betur sja augu en auga”).

bu geetir lzert eitthvad nytt fra samraedum vid adra sem leetur pig

endurhugsa fyrri hegdun og skodanir.

("Conversations Silhouettes by Kirsty Pargeter” by b_d_solis) AJd skipta um skodun 6.35




Ad skiptast a skodunum vid adra i gedrofi?

Hefur pu alltaf verid opin gagnvart 6drum sjonarmidum eda
skoounum?

Hefur pu fordast ad segja vinum og fjolskyldu fra hugmyndum
binum, til deemis vegna 6tta um agreining eda héfnun?

Hefur pu upplifad ad folk sem er 6sammala sannfzeringu pinni séu
ovinir pinir?

Hefur pu aflad upplysinga fra adeins einni heimild (t.d. vefsidu um
samseaeriskenningar)?

Annad?

Ad draga sig i hlé

(F.I.t.r.: "Snails” by H Rickard; “Snail” by Kamil Porembirski) AJd skipta um skodun 6.36
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@ a medan a

Ad skiptast a skodunum vid adra vs. Ad draga sig i h

gedrofi stendur

Mogulegar afleidingar pess ad halda sig til hlés i
georofi

o Einmannaleiki
o Punglyndi

o Minni truflun, auknar hugsanir sem fa ad leika
lausum hala

o An samskipta vid annad félk er erfitt ad kanna
hvort hugmyndir pinar séu rangar eda hvort paer
samramist raunveruleikanum.

gﬁq%cHlagL(/%g .b% GJ?na Péttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988 by Troponwerke Aa skipta um SkO aun 6- 37



Er eitthvad folk sem pu treystir? Hver kemur upp i hugann?

Vinsamlegast settu inn #

nafn a vidkomandi

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

1. What is the evidence?
Ad ski ptast a skodunum ©\ How do | know this? Real evidence, hearsay,

o~ 2. Alternative views?

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

. , , . speculation? Do | know the whole truth?
vid folk sem pu treystir
hjalpar pér ad leidrétta

ranghugmyndir og
koma i veg fyrir
hugmyndin vindi upp &

the future if | over-react? Think first — then act!

.
3. Even if it’s like that...am | over-reacting?
Am | reacting appropriately? Will | spoil anything for

sig!

AJd skipta um skodun
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Tenging vid daglegt lif

Laardomur:

Stundum kemur i ljés ad hlutir eru 6druvisi en héldum:
fljotfaernislegar akvardanir geta leitt til rangar nidurstéou!

bvi aettir pu alltaf ad hafa i huga vidteekar upplysingar, sem og
mismunandi tulkun, adur en pu tekur akvordun.

Vertu sveigjanleg/-ur. Vertu opin fyrir pvi ad leidrétta pina alyktun
begar pad eru sterk rok a moéti henni.

Ad skiptast a skodun vid folk sem pu treystir er mikilvaegt til ad
kanna hugmyndir pinar.

AJd skipta um skodun
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Hvernig tengist petta gedrofi

Margt folk (en ekki allt) med gedrofseinkenni heldur fast i akvedna tru
bratt fyrir rok sem hrekja hana. betta getur leitt til pess ad vidkomandi
“tyni sjélfum sér” og heettir alveg ad hlusta & métrok. I sumum
tilfellum missir viokomandi algjorlega tengsl vid raunveruleikann.

Pad er erfitt ad “halda kulinu” pegar pu upplifir 6gn. Fardu varlega i ad
draga alyktanir og spurdu folk um rad.

Hvada peettir i umfjoélluninni finnast pér gagnlegir eda hjalplegir?

Hveneer og i hvada tilteknu adstaedum geeti ég notad pad sem ég laerdi

a nainni framtid? Hvernig geeti pbad hjalpad mér (t.d. ad vera minna
stressadur)?

- vinnublad 6.5
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Hvernig tengist petta gedrofi

Daami: Karen hringir i I16gregluna af pvi ad hun heldur ad nagranni
hennar hafi stolid naerbuxunum hennar ur sameiginlegu pvottahusi!

Samhengi: Hun er viss um ad nagranninn vill nidurlaegja hana og
neyda hana til ad flytja.

En!: Jafnvel pott pad hafi verid agreiningur a milli hennar og pessa
tiltekna nagranna hafa adrir nagrannar hennar verid vinalegir og
hjalpsamir. bratt fyrir ad Karen finni naarbuxurnar sem hudn hélt ad
nagranninn hafi stolid heima hja sér nokkrum dégum sidar haettir hdn
ekki ad trua/vera sannfeerd um ad nagranninn vilji henni eitthvad illt.
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