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Eignun

Eignun = alyktun um orsakir atburda (t.d. ad kenna 6drum um pegar
illa fer)

Okkur yfirsést oft sa moguleiki ad sami atburdurinn getur haft margar
mismunandi orsakir.

Hverjar gaetu verio orsakirnar fyrir eftirfarandi adstaedoum?

pu féllst a bilprofinu.

Eignunarstill 4.2



Eignun

Af hverju féllstu & bilprofinu?

Mogulegar orsakir

... ég sjalf/-ur Taugadstyrk/-ur, reynsluleysi

... Adrir Krofuhardur profdomari

... aostaodur/tilviljun sleemt vedur, erfiour vegur, mikil
umferod

Eignunarstill 4.3



Af hverju erum vid ad pessu?

Rannsdknir syna ad punglynt folk (en ekki allt!):

o Hefur tilhneigingu til ad kenna sjalfu sér um mistok
o Hefur tilhneigingu til ad eigna 6drum eda adstaedum heidurinn pegar
vel gengur

bessa getur studlad ad lagu sjalfsmati!
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Af hverju erum vio ao pessu?

Rannsdknir syna ad folk (pd ekki allt!) sem er med gedrofseinkenni:

Hefur tilhneigingu til ad koma med einhlida utskyringar; hefur
tilhneigingu til ad kenna 6dru folki um neikvaeda atburdi eda mistok

Hefur tilhneigingu til ad finnast hvorki jakvaedir né neikvaedir
atburdir vera undir peirra stjorn

Slikur eignunarstill, ad kenna 68rum um, getur leitt til
félagslegra vandamala!

(Saying: “Eyes see everything — except themselves!”).

Eignunarstill 4.5



Folk hlaer @ medan pu talar

Hverjar geetu verid astzedur fyrir pvi ad folkid hlé @ medan pu taladir?
Hver er helsta astaedan fyrir pvi?

Hugsadu um moguleg ahrif af eignun pinni.

bu sjalf/-ur?
Onnur manneskja eda folk?

Adstaedur eda tilviljun?

("Laughter workshop” by yanec) Eignunarstill 4.6



Vinur pinn keypti gjof handa pér

Hverjar geetu verid asteedur fyrir pvi ad vinur pinn gaf pér gjof?
Hver er helsta astaedan fyrir pvi?

Hugsadu um moguleg ahrif af eignun pinni.

bu sjalf/-ur?

Onnur manneskja eda folk?

Adstaedur eda tilviljun? \
:

("Gift :D” by Marcin Moga / Lolek) Eignuna rstill 4.7




Hvernig pad ad sja adeins eina hlid a mali getur leitt til rangtulkunar i

gedrofi - deemi

@ Therapy Unit 4: Attributional Style

Worksheet 4.1 How biased (one-sided) attributions promote misinterpretations,

e.g. during psychosis - own examples

also never start...”)

Event Explanation during
(e.g. the car does not psychosis (e.g. “in films cars
start) spiked with explosive devices

Other explanations

(e.g. “my car is old and I
havent driven it for a long
time”; frost)
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Ahrif eignunarstila & neikvaeda atburai

Pvi midur, en ég
mun ekki endurnyija
radningasamninginn

binn.

einelti.”)

Eignun: ég sjalf/-ur Gallar: ???
(t.d. “petta var mér ad kenna. Eg lagdi Kostir: 7??
ekki ndgu hart ad mér!”)
Eignun: adrir/adstaedur Gallar: ???
(e.g. “yfirmanninum likadi ekki vid mig fra
byrjun — pad er verid ad leggja mig i

Kostir: ??7?

("Marco Gomes e Marcelo Edurdo” by Marco Gomes,; "Smiley” by Ruth Veckenstedt)

Eignunarstill
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Ahrif eignunarstila & neikvaeda atburai

Pvi midur, en ég
mun ekki endurnyija
radningasamninginn

binn.

Eignun: ég sjalf/-ur
(t.d. “petta var mér ad kenna. Eg lagdi
ekki nogu hart ad mér!”)

Gallar: dregur ur sjalfsmati

Kostir: litid 4 sem gofugt og hugrakkt ad
taka abyrgd

Eignun: adrir/adstaedur

(e.g. “yfirmanninum likadi ekki vid mig fra
byrjun — pad er verid ad leggja mig i
einelti.”)

Gallar: ad neita algerlega ad taka abyrgd
er talid 6proskad (ad gera sjalfri/-um sér
audvelt fyrir)

Kostir: sjalfsmati er ekki 6gnad

("Marco Gomes e Marcelo Edurdo” by Marco Gomes,; "Smiley” by Ruth Veckenstedt)

Eignunarstill
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Ahrif eignunarstila & neikvaeda atburdi

“Victory has a thousand fathers, but defeat is an orphan” @
F 43

Pvi midur, en ég
mun ekki endurnyja
radningasamninginn

binn.

Heildstaedara svar (s.s. samblanda af pvi ad kenna sjalfum sér um, 6érum og
adstaedum; bjoda upp a mismunandi Gtskyringar):

“Fyrirtaekid er ad faekka storfum. Eg hef tekid eftir pvi sjalfur ad su stada sem ég var i
samramist ekki haefileikum minum og ahuga auk pess sem samvinna vid
samstarfsfélaga gekk ekki alltaf pad vel.”

("Marco Gomes e Marcelo Edurdo” by Marco Gomes,; "Smiley” by Ruth Veckenstedt) Eig nuna I“Sti" 4.11



Ahrif eignunarstila 4 jadkvaeda atburai

Ibadin er pin! Okkur er
sonn anaegja ad bjéda pig
velkomna sem nyjan
leigjanda!

Eignun: ég sjalf/-ur Gallar: ???
(t.d. “Eg kom mjog vel fyrir. Audvitad var

min umsokn sampykkt!”) Kostir: ???
Eignun: adrir/adstaedur Gallar: ???
(e.g. “Eg hlyt a& hafa verid su eina sem

syndi pessari ibud dhuga. pvilik heppni!”) | Kostir: ???

("Secret handshakes” by The infamous gdub ; "Smiley” by Ruth Veckenstedt)

Eignunarstill

4.12



Ahrif eignunarstila & jakvaeda atburdi

Ibadin er pin! Okkur er @
sonn anaegja ad bjéda pig

velkomna sem nyjan

leigjanda!
Eignun: ég sjalf/-ur Gallar: Ad hrésa sjalfum sér virkar
(t.d. “Eg kom mjog vel fyrir. Audvitad var | hrokafullt a adra
min umsokn sampykkt!”) Kostir: Ad hrdsa sjalfum sér eykur
sjalfstraust
Eignun: adrir/adstaedur Gallar: Sjalfstraust eykst ekki

(e.g. “Eg hlyt a& hafa verid su eina sem o _ ,
syndi pessari ibud dhuga. bvilik heppni!”) Kostir: bu ert talinn vera hogveer og hafa
gbda félagslega sidi

("Secret handshakes” by The infamous gdub ; "Smiley” by Ruth Veckenstedt) Eig nunarstill 4.13



Ahrif eignunarstila & jakvaeda atburdi

Ibadin er pin! Okkur er @
sonn anaegja ad bjéda pig

velkomna sem nyjan
leigjanda!

Heildstaedarar svar (s.s. samblanda af pvi ad kenna sjalfum sér um, 6drum og
adstaedum; bjoda upp a mismunandi atskyringar):

“Leigusalanum hlytur aé hafa litist vel & mig. Vid nddum strax vel saman. bar ad auki
hlytur hann ad lita @ pad sem kost ad €g baudst sjalf til ad skaffa pad sem vantadi i
eldhusia!”

("Secret handshakes” by The infamous gdub ; "Smiley” by Ruth Veckenstedt) Eig nunarstill 4.14



Spilagaldur

Akveddu i hljodi eitt af eftirfarandi spilum og einbeittu pér ad puvi.

Ekki benda & pad eda segja fra pvi. Eftir ad pu hefur lagt spilid a
minnid, fletti ég yfir @ neestu gleeru...

("Cards-Trick” by Linney und Peters, 2007) Eignunarstill 4.15



Spilagaldur

Spilid sem pu valdir verdur nuna tekid Ur bunkanum.

Sja naestu gleeru...

("Royal Flush” by mawel) Eign unarstill 4.16



Spilagaldur

Er buid ad fjarlaegja spilid sem pu valdir?

Hvernig var petta gert?

("Cards-Trick” by Linney und Peters, 2007) Eignunarstill 4.17



Spilagaldur

Hvernig var petta gert?

‘a7 Hugsanalestur?

Tofrar?

Nei: petta er spilagaldur!

Undarleg fyrirbaeri eda adstaedur sem virdast hafa yfirnattarulegar
orsakir geta att sér stad i dagleqgu lifi. Hafid i huga:

I langflestum tilvikum ma finna einféld svor vid undarlegum atburdum.

("Royal Flush” by mawel; "RAOK Suggestion #5 Do a magic trick” by Garethjmsaunders) Eignunarstill 4.18



Ofsott/skrytin lykt
Kostir og gallar?

Daami:

Tinna fann lykt af taragasi a géngu sinni um
Bangkok.

Tualkun/Eignun:

Hun er viss um ad nagranni sinn hafi elt hana til
Bankok og sé ad reyna ad eitra fyrir henni, likt
og hann reyndi ad gera pegar hun var heima.

Hvada adrar skyringar/orsakir gaetu verid
mogulegar

??27?

("StraBen von Bangkok” by Lisa Schilling)



Ofsott/skrytin lykt
Kostir og gallar?

Dami: skrytin lykt

Hvada adrar skyringar/orsakir geetu verid
mogulegar?

Adstaeodur/tilviljun:

AOrir:

Han sjalf:

("StraBen von Bangkok” by Lisa Schilling) E ig nunarstill 4.20



Ofsott/skrytin lykt
Kostir og gallar?

Dami: skrytin lykt

Hvada adrar skyringar/orsakir geetu verid
mogulegar?

Adstaedur/tilviljun: bPad eru allskonar skrytnar
lyktir i Bankok sem Tinna hefur ekki fundid adur
og auk pess sem pad er mikil mengun.

Aodrir: Pad gaeti hafa verido |6gregluadgerdir par
sem var notad taragas (oliklegt).

Han sjalf: Tinna er preytt eftir langt flug og
litinn svefn og par af leidindi uppspennt og
vidkvaem. Einnig er hun med naemt lyktarskyn.
Tinna upplifid nylega gedrof sem folst i rangri
tulkun skynhrifa.

‘ - vinnublad 4.2

("StraBen von Bangkok” by Lisa Schilling)



Ofsott/skrytin lykt
Kostir og gallar?

Dami: skrytin lykt

Hvernig geeti fjolbreyttari utskyring litid ut, par
sem tekid er tillit til fleiri en einna orsaka?

Huan sjalf/adrir/adstaedur:

Vegna langs ferdalags og preytu i kjolfara pess
er Tinna uppspennt og viokvaeem. Margskonar
framandi lykt, naeamni hennar a lykt og otti vid
nagranna hennar yta undir skynjun hennar sem
veldur mistulkun a adstadum.

("StraBen von Bangkok” by Lisa Schilling)



Neikvaedur atburdur i sidustu viku
(stress, rifrildi, sorg, vonbrigai...)

Hvaod geroist?

Hverja taldir pu vera orsok atburdarins?
Hvada afleidingar hafdi utskyringin pin?

Hvada adrar skyringar geta verid mogulegar?

', - vinnublad 4.3

(f.I.t.r.: "Loneliness” by The unnamed; "Anger” by Mr.Gunn; “Index” by Sami Keindnen) Eig nuna I“Sti" 4.23



Jakvaedur atburdur i sidustu viku
(hrds, kynnast einhverjum, bod...)

Hvaod geroist?

Hverja taldir pu vera orsok atburdarins?
Hvada afleidingar hafdi utskyringin pin?

Hvada adrar skyringar geta verid mogulegar?

\, > vinnublad 4.4

(f.I.t.r.: “The Happy couple” by The Geary's; "Thumbs up” by Joeltelling; “the same bundle of (sheer) joy” by Ali Brohi) Eignuna rstill 4.24



Hver er pinn eignunarstill?

_ )
Eignun
<~ N
Eg sjalf/-ur ABrir
4+ , Sjalfmidadur “self-serving bias”
@ § 7 Eg sjalf/-ur
L%\ bunglyndislegur Va_r)métta/ekki Vid
_|_ Adrir stjorn

@ Jakvaedur atburdur @ Neikvaedur atburdur

("Index” by Sami Keindnen; “"Smileys” by Ruth Veckenstedt) Eignunarstill 4.25



Ofsoknir:
Adsteedur, annad folk, ég sjalf/-ur!

Daemi: Petur heldur ad nagrannar hans vilji losna vid hann ar ibadinni
sinn. Agreiningurinn eykst eftir ad Pétur hringir & légregluna @ medan
hann er undir ahrifum vimuefna. Hvad vard til pess ad agreiningurinn

jokst?

Adstaedur: afengi,

Annad folk:
vimuefni (40%)

nagrannar(30%)

Pétur sjalfur:
viokveemur (30%)

', > vinnublad 4.5
Eignunarstill 4.26




Innri rodd segir pér ad pu sért ekki nogu godur

Moguleg eignun...
... Eg sjalfur
... Adrir

... Astand/adstadur

(“Mask of horror” by Chrystalline Radical) Eig nunarstill 4.27



Innri rodd segir pér ad pu sért ekki nogu godur

Moguleg eignun...

... Eg sjalfur:
Sjalfsasokun, undirliggjandi sjalfs hatur
Einkenni andlegra veikinda
Spontaneus discharge in brain (e.g. In language center)
Pinar eigin hugsanir, einungis skynjadar a o6fgafullan hatt

.. aorir:
Pad hefur einhverju verid komid fyrir i heilanum a meér
(sendibUnadur) eda pad er sendiblnadur einhverstadar i kring
Einhver hefur tekid yfir hugsanir minar
annao

.. Adstaedur eda tilviljun:
streita A
Laglina sem er fost i hausnum a pér, jértur, fara yfir hugsanirif
huganum, t.d. eftir rifrildi ad

("Mask of horror” by Chrystalline Radical) Ei gnuna rstill 4.28



Innri rodd segir pér ad pu sért ekki sleem/-urr

Damigerd eignun i gedrofi

o Einhverju hefur verid komid fyrir i heilanum & mér (sendiblinadur)
eda pad er sendibunadur einhverstadar i kringum mig
o Einhver hefur tekid yfir hugsanir minar

o Annad

‘ @ - vinnublad 4.6

(“Mask of horror” by Chrystalline Radical) Eig nunarstill 4.29



Ao heyra raddir

Hugsunum pinum er stjornad af utanadkomandi adila?
Kostir og gallar

Stjornad ad utanadkomandi | Eru mogulega adrar skyringar?
“Eg heyri greinilega i peim.

Hinsvegar heyri ég ekki i

h,ugsgllnum minum a sama 299
tima! ===
“Eg get ekki stjérnad pessum

hugsunum. begar ég reyni ad

|ata paer haetta, verda paer enn

verri. Pad synir mér ad einhver 227
annar vill virkilega rifa mig

niour.”

“Eg myndi aldrei hugsa neitt

svona ljétt. Eg gaeti aldrei meitt

neinn en samt er ég stodugt med
ofbeldisfullar hugsanir.” ??7?

("Mask of horror” by Chrystalline Radical) Eig nunarstill 4.30



Hugsunum pinum er stjornad af utanadkomandi adila?

Ao heyra raddir

Kostir og gallar

Stjornad ad utanadkomandi

Eru mogulega adrar skyringar?

“Eg heyri pad greinilega.
Hinsvegar heyri ég ekki i
hugsunum minum a sama
tima!”

e Um pad bil 15-20% af félki almennt heyrir slikar raddir.
e Sumar hugsanir koma fram nanast eins og madur heyri
baer (t.d. gripandi lag, ahyggjur, rédd vinar pins pegar

bu lest e-mailid fra honum).

“Eg get ekki stjérnad pessum
hugsunum. begar ég reyni ad
|ata paer haetta, verda paer enn
verri. bad synir mér ad einhver
annar er ad pessu.”

e bad er ekki haegt ad hafa fullkomna stjérn @ hugsunum
okkar - annars myndum vid aldrei fa skyndilegan
innblastur, hugmynd eda ahyggjur.

e Ef vid reynum ad heetta ad hugsa um eitthvad akvedid
verda hugsanirnar sjalfkrafa sterkari.

- Tilraun: Reyndu ad hugsa ekki um toélustafinn 8... pér
mun ekki takast pad og talan mun koma enn oftar upp i
hugann.

“Eg myndi aldrei hugsa svona
ljétar hugsanir. Eg myndi aldrei
meida neinn. Samt heyri ég
stodugt agengar og vondar
raddir. ”

e Vid faum oft hugsanir sem stangast a vid hvernig vid
hugsum alla jafna. Ad hugsa er ekki pad sama og ad
gera. Um 20% af félki almennt feer sjalfsvigshugsanir
en gerir pd ekkert i peim. Stundum faum vid jafnvel
ofbeldisfullar hugsanir i tengslum vid folk sem okkur
bykir veent um (t.d. mddir Ut i gratandi barn).

("Mask of horror” by Chrystalline Radical)

Eignunarstill 4.31




Ao heyra raddir

Hugsunum pinum er stjornad af utanadkomandi adila?

Kostir 0g gallar

SU Utskyring ad skrytnum hugsunum sé a einhvern hatt stjérnad af
0drum vekur upp fleiri spurningar en svor, t.d.:

o Er pad teknilega s€d mogulegt?
o Hvar og hveneaer atti igraedslan sér stad?

o Hver aetti ad vilja valda pér skada? Hver hefur tima eda peninga til ad
standa i pvi?

o Pad eru til mun einfaldari leidir til ad valda folki skada. Af hverju aetti
einhver ad velja svona flokna (og jafnvel 6mogulega) adferd?

("Mask of horror” by Chrystalline Radical) Eignunarstill 4.32



Tenging vid daglegt lif

Lardomur:

o Verid alltaf medvitud um adrar mogulegar skyringar sem gaetu haft
ahrif & nidurstéduna (s.s. pu sjalfur/adrir/adstaedur).

o Vid aettum ad reyna vera eins raunsae og mogulegt er i okkar
daglega lifi:

Likt og ad pad er ekki sanngjarnt ad kenna alltaf sjalfum sér um
begar illa gengur, er ekki sanngjarnt ad kenna alltaf 6drum um!

o Oftast eru margir paetti ad hafa ahrif.

Eignunarstill 4.33



Hvernig tengist petta georofi?

Folk med gedrofseinkenni hefur stundum tilhneigingu til ad Utskyra
flokna atburdi ut fra einni skyringu.

Stundum er 6dru félki kennt um eigin mistok.
Hvad fannst pér sérstaklega gagnlegt/hjalplegt ur pessum tima?

Hveneer og i hvada adsteedum geeti ég nytt bad sem ég hef leert |
nainni framtid? Hvernig gaeti pbad gagnast mér (t.d. ad vera ekki jafn

kvidin/-n)?

r - vinnublad 4.7

Eignunarstill 4.34



Hvernig tengist petta georofi?

Daemi: Anna er med mjog slaama magaverki.

Eignun/hennar tra: Anna telur ad pad sé buid ad eitra fyrir sér.

En: Anna hefur verid undir miklu alagi i vinnunni undanfarid. Hun hefur
par af leidandi sofid litid og bordad oreglulega. Anna faer oft magaverki
begar hun verdur stressud.

Eignunarstill 4.35



