Hugraen Innsaseismeofero

O




Andlitssvipbrigdi og hegdun getur oft verid oljos

Daami: Manneskja sem klorar sér i nefinu.

Af hverju? Henni kleejar, litilzekkandi hegdun (i sumum menningum),
gefur til kynna ad viokomandi s€ ad ljuga eda se vandraedalegur?

Hvad getur hjalpad vid ad svara pessari spurningu?

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs
-ID rId3 wurde in der Datei nicht
gefunden.

("Cristian Mifio” by julianrod) AJD setia sig | spor annarra 7.2



Andlitssvipbrigdi og hegdun getur oft verid oljos

Hvad getur hjalpad vid ad svara pessari spurningu?
Vitneskja um manneskjuna = t.d.: er hiun med kvef?

Adstzedur 2 t.d. er pessi manneskja med ofnaami og
er einhver frjokorn i loftinu?

Sjalfsskodun > I hvada adstaedum kléra ég mér i
nefinu? (Varud! bad er ekki alltaf haegt ad draga
alyktun um adra ut fra sjalfum pér!)

Andlitssvipbrigdi - Er manneskjan pirrud,
vandraedaleg o.s.frv.?

Das Bildelement mit der
Beziehungs-ID rId3
wurde in der Datei nicht
gefunden.

("Cristian Mifio” by julianrod) AJD setia sig | spor annarra 7.3



Af hverju erum vio ad pessu?

Rannsoknir syna ad margt folk (en ekki allt!) sem glimir vid gedraen
vandamal (sérstaklega folk sem er med gedrofseinkenni):

A erfitt med ad greina og meta andlitssvipbrigdi annarra (t.d.
begar einhver er leidur eda gladur).

A erfitt med ad draga alyktun um hvad hegdun annarra pydir.

Eiga pad til ad vera of viss i sinni sok pegar kemur ad alyktunum

(t.d. ad einhver i lestinni sé ad horfa @ hann/hana meé illu
augnaradi).

AJD setia sig | spor annarra

7.4



Hvernig vandi vid ad atta sig a tilfinningum annarra getur leitt til
rangtulkunar (t.d. i gedrofi) - deemi

Tilfinningin ad vera stodugt i haettu veldur raskadri skynjun a 6dru
folki:

Vinur pinn virkar leidur (Ut fra andlitssvipbrigdum) er mistulkad
sem hann sé ad pykjast sina samuad.

Vinur pinn litur reglulega a urid sitt @ medan a samradum stendur
er tulkad sem augljost merki um ahugaleysi.

S6lumadur sem bydur pér adstod ut i bud er tulkad sem sénnun
fyrir pvi ad pu sért grunadur um pjofnad.

- vinnublad 7.1

AJD setia sig | spor annarra 7.5



Vinsamlegast nefnid nokkrar grunn tilfinningar

227




Vinsamlegast nefnio nokkrar grunn tilfinningar

o Gleodi

o Undrun

o Oftti

o Depurd/sorg
o Reidi

o Vidbjodur

o Sektarkennd/skémm

AD setia sig i spor annarra 7.7



Stundum er audvelt ad segja til um hvernig 6drum lidur, sérstaklega

ef pu veist samhengid...

?7°7? ?7?7° ?7?7?
Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in
wurde in der Datei nicht gefunden. wurde in der Datei nicht gefunden. der Datei nicht gefunden.
27?7 PP ?7?7?
Das Bildelement mit der |E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3
Beziehungs-ID rId3 rId3 wurde in der Datei nicht gefunden. wurde in der Datei nicht gefunden.
wurde in der Datei nicht
gefunden.

AD setia sig i spor annarra 7.8



Stundum er audvelt ad segja til um hvernig 6drum lidur, sérstaklega

ef pu veist samhengid...

Vidbjodur Gledi Otti

Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in
wurde in der Datei nicht gefunden. wurde in der Datei nicht gefunden. der Datei nicht gefunden.

Undrun Depurd Reidi

Das Bildelement mit der |E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3
Beziehungs-ID rId3 rId3 wurde in der Datei nicht gefunden. wurde in der Datei nicht gefunden.
wurde in der Datei nicht
gefunden.
(f.l.t.r.: top: "That's as close as I could get it to my mouth for the photo.” by ericskiff; “happy couple” by kthypryn; “July wasn't really scared...” by OctopusHat;, = - Ve
bottom: "Now that's what I call a gift!” by billaday; “Danilo's Wake” by emilio labrador; “angry chinese people in piazza navona” by cking) Aa Set]a SIigd 1 SPOor annarra 7. 9



bad er erfidara pegar pu serd eingdéngu andlitid en pekkir ekki
manneskjuna eda adstaedur hennar!

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei nicht gefunden.

Gledi ? Undrun ? Vidbjédur ? Otti ?

Pad getur verid audvelt ad rugla saman undrun og otta:
Augun eru galopin

(f.l.t.: “12-lip-corner-puller”; “05-upper-lid-raiser”; "10-upper-lip-raiser”; “11-nasolabial-deepener” by Buster McLeod) Aa setja sig i SPpOor annarra 7_ 10



Getum vid dregid alyktun um personugerd eda atvinnu folks ut fra

utlitinu einu saman?
e

Hver af pessum 4 karimdénnum er leikari, iprottamadur, salfreedingur og

radmoraingi?
. . Das Bildelement mit der

Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde

Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei nicht

in der Datei nicht gefunden. gefunden.

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 |E| Das Bildelement mit der Beziehungs-
wurde in der Datei nicht gefunden. ID rId3 wurde in der Datei nicht

gefunden.

A setja sig i spor annarra 7.11



Getum vid dregid alyktun um personugerd eda atvinnu folks ut fra
utlitinu einu saman?

Vid fyrstu kynni notum vid ad mestu leyti stadalimyndir. Til deemis eru
ekki allir leikarar adlagandi og allir mordingar lita ekki endilega ut fyrir
ao vera ofbeldisfullir!

John Wayne Gacy:

Radmordingi
Vidskiptamadur sem
vann sem trudur i
aukavinnu - ekki beint i
samraemi vid pad sem
vid imyndum okkur um
skrimsli

Das Bildelement mit der
Beziehungs-ID rId3 wurde
in der Datei nicht gefunden.

Das Bildelement mit der
Beziehungs-ID rId3 wurde
in der Datei nicht
gefunden.

Thorsten Vof3:
Iprottamadur

Sven Nagel:
Leikari

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3
wurde in der Datei nicht gefunden.

("Johnwaynegacyrosalynncarter.jpg” by U.S. federal government; “"Bundesarchiv Bild 183-1982-0124-013, Torsten VoB” by

Rainer Weisfloa: “"Sven Naael.ipa” bv Pehlarimm: “ohne Titel”by Stefan Behrens)

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-
ID rId3 wurde in der Datei nicht

gefunden.

Stefan Behrens:

Salfraedingur

Oft ranglega giskad
a: radmordingi,
vegna dvinalegra
andlitssvipbrigda og
stellingu (i fritima
sinum er Behrens

songvari i
rokkhljomsveit)

AJD setia sig | spor annarra 7.12



Verkefni 1

A naestu gleerum verda syndar myndir (eda hluti af mynd).
Reynid ad atta ykkur a hvad a sér stad a myndunum.

Hversu viss ertu med akvordunina?

AJD setia sig | spor annarra 7.13



Hvad er ad gerast @ myndinni? Hversu viss ertu?

Urklippa!

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der

Datei nicht gefunden.

. Vinningshafi a

verdlaunaafhendingu

. Ad losna ur fangelsi
3. Einbeittur ljéosmyndari

. Madur ad hlusta @ motrok pess

sem hann deilir vio

AJD setia sig | spor annarra

7.14



Fyrsta asynd getur blekkt...
Oft er pad ekki fyrr en vid ihugum fleiri upplysingar sem vid getum dregid alyktun um hvad er
i gangi hja 68rum

Einbeiting!

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei nicht gefunden. 1. Vlnnlngsha.ﬁ a’
verdlaunaafhendingu

2. Ad losna ur fangelsi

3. Einbeittur ljosmyndari

4. Madur ad hlusta a motrok pess
sem hann deilir vid

("ohne Titel” by Steffen Moritz) AD setia sig i spor annarra 7.15



Hvad er ad gerast @ myndinni? Hversu viss ertu?
e

Urklippa!

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID
rId3 wurde in der Datei nicht gefunden.

-l

Eftir ddmsurskurd

Kokkur ad smakka mat
Strakur sem er verid ad strida
Vidskiptamadur a radstefnu

A setja sig i spor annarra 7.16



Einbeiting!

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei nicht gefunden.

("In einer Kochschule ™ by Vladimir Rolov)

1. Eftir ddmsurskurd

2. Kokkur ad smakka mat

3. Strakur sem er verid ad strida
4, Vidskiptamadur a radstefnu

AJD setia sig | spor annarra 7.17



|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei nicht gefunden.

Hvernig lidur pér pegar pu horfir @ manninn @ myndinni?
Myndi pér lida eins ef pu veerir i godu skapi, leidur eda kvidinn?

("Men at work” by reynermedia)

AJD setia sig | spor annarra

7.18



Lidan okkar hefur ahrif @ skynjun okkar og mat!

Adstaedur:

Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde
in der Datei nicht gefunden.

Eigin lidan: Liklegt mat:

@ Gladur ?7?7?
@ Leidur 27?7
g Tortrygginn 277

("Men at work” by reynermedia; “Smileys” by Ruth Veckenstedt) Ad setja sig i Spor annarra 7.19



Lidan okkar hefur ahrif a skynjun okkar og mat!

Adstaedur:

Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde
in der Datei nicht gefunden.

Eigin lidan:

@ Glaour
@ Leidur

Tortrygginn

("Men at work” by reynermedia; “"Smileys” by Ruth Veckenstedt)

Liklegt mat:

... hann virdist viokunnanlegur,
veeri gaman ad spjalla vid hann...

... honum finnst ég pottpétt
leidinlegur...

... hann er liklega ad segja eitthvad
ljott um mig...
AJD setia sig | spor annarra 7.20



Lidan okkar hefur ahrif a skynjun okkar og tulkun!

Tilfinningar eru ekki alltaf “réttar”!

PO svo ad ég sé hraaddur pydir pad ekki endilega ad pad sé
raunveruleg ogn til stadar.

pess vegna er ekki alltaf haegt ad treysta tilfinningum!

Félk med gedrofseinkenni a pad oft til ad nota “tilfinningarck”, p.e.
gera rad fyrir pvi ad neikvaedar tilfinningar endurspegli pad sem er i
raun og veru ad gerast (“Mér lidur illa - svo pu hlytur ad hafa verid

ad gera litid ur mer!”).

AJD setia sig | spor annarra 7.21



Ahrif ytri batta & andlegt dstand og hugsanir

Eftirfarandi peettir geta audeldlega valdid rangtulkun:

1. Streita/varnarleysi: pegar vio erum stressud upplifum vid oft
smavaegilega hluti sem verulega pirrandi eda modgandi (t.d. 16ng
réd i budinni)!

2. Litill svefn/vimuefni/kaffi: vid mistulkum oft astaedur likamlegrar

spennu og eignum hana 6drum pattum (t.d. pirrandi
samstarfsfélagi)!

3. Tonlist/hljod: akvedin tonlist eda hljod getur gert okkur 6rdleg
sem gerir misskilning enn liklegri!

AJD setia sig | spor annarra 7.22



Ahrif ytri patta & andlegt &stand og hugsanir

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei nicht gefunden.

it

Xl

- vinnublad 7.2

1y

.

(“"stressed and worried” by Bhernandez)

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID
rId3 wurde in der Datei nicht
gefunden.

AJ setia

sig 1 spor annarra 7.23




Fyrsta samantekt

Pad er ekki alltaf haegt ad tulka andlitssvipbrigdi og likamstjaningu!

Varud: Margt folk — af edlilegum astaedum eda vegna sjukddéma
(t.d. Parkinsons) - syna litil sem engin andlitssvipbrigdi, sem getur
gert okkur erfitt fyrir ad atta okkur a tilfinningum peirra.

Hafdu frekari upplysingar (adstaedur, vitneskja um manneskjuna,
bein fyrirspurn) i huga adur en pu tulkar andlitssvipbrigdi og
likamstjaningu annars folks.

Varad: Streita, tilfinningar (6tti, depurd) og afengi/vimuefni getur
haft ahrif a skynjun okkar og leitt til rangtulkunar.

AJD setia sig | spor annarra

7.24



Samkennd/ado meta aodra
Pegar pu hittir einhvern, hverju tekurdu fyrst eftir? Hversu areidanlegar eru pessar

visbendingar?

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei
nicht gefunden.

("Neo-Hippy Chick” by garryknight) A setja sig i spor annarra 7.25



Samkennd/ado meta aodra
Pegar pu hittir einhvern, hverju tekurdu fyrst eftir? Hversu areidanlegar eru pessar

visbendingar?

|E| Ei?:ithg?JirS::.t mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei
—
augu?
hendur?
Likamsstada fot?

annao?...

("Neo-Hippy Chick” by garryknight) A setja sig i spor annarra 7.26



Samkennd/ad meta adra

Pegar pu hittir einhvern, hverju tekurdu fyrst eftir? Hversu areidanlegar eru pessar
visbendingar?

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs
-ID rId3 wurde in der Datei nicht

Fyrri vitneskja um manneskjuna (ordromur): t.d., gefunden.
ummeeli fra vini

Fyrri reynsla af svipudum typum/hépum: t.d,,
hippi, rappari

Tilfinning/innsaei

Eitthvad skriflegt: t.d., tolvupostur, spjall a netinu

...engum af pessum visbendingum (t.d. malfar, likamstjaning, tilfinning
o.fl.) er haegt ad treysta fullkomlega einum og sér!

Taka eetti tillit til eins margra visbendinga og mégulegt er!
bpegar allar visbendingar eru skodadar saman hjalpar pad vid
areidanlegt mat i floknum adstaedum...

("Neo-Hippy Chick” by garryknight) AJD setia sig | spor annarra 7.27



Verkefni 2

A naestu gleerum verda syndar myndasogur. Veltid fyrir ykkur hvad
personurnar i ségunni gaetur verid ad hugsa hvor um adra.

Mikilvaegt:

PuU verdur ad greina a milli upplysinga sem eru adgengilegar fyrir
big og peirra upplysinga sem personurnar i sdgunni hafa um hvora
aora.

Metid hvada vidbotaupplysingar vantar til ad geta komid med
lokasvar.

AJD setia sig | spor annarra 7.28



|i| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei nicht gefunden.

Hvad gaeti madurinn med hundinn verid ad hugsa?

(picture story by Marina Ruiz) A setja sig i spor annarra 7.29



Hvad geeti madurinn med hundinn verid ao hugsa?

E Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei nicht gefunden.

Liklegt (en rangt): madurinn med hattinn er pjofur!

Oliklegt — en rétt: Madurinn gleymdi lyklunum af husinu sinu og parf
bvi ad klifra inn um gluggann til ad na i pa.

Til vidbotar: bPad er ekki ljost hvort ad madurinn med hundinn pekki
hinn manninn - ef ekki, pa heldur hann liklega ad hann sé ad brjétast
inn i husid.

(picture story by Marina Ruiz) AJD setia sig | spor annarra 7.30



Onnur sjonarmid

Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId2
wurde in der Datei nicht gefunden.

Pad hafa ekki allir somu upplysingarnar eda lidur eins. betta getur leitt
til misskilnings eda agreinings!

pess vegna er mikilvaegt ad:

Taka tillit til sjonarmida annarra, til ad skilja af hverju peir gera pad
sem peir gera.

Tala saman, til ad utskyra eigin hegdun og gera hana skiljanlega
fyrir 66rum.

("Marionette Show” by Sister72) AJD setia sig | spor annarra 7.31



Onnur sjonarmid

Imyndadu pér eftirfarandi adst=edur:

PU ert preyttur a lei® heim ur vinnunni. Pd kemur vid i matvorubud
sem er trodfull af félki. U ert bdinn ad finna pad sem pu parft og bidur
i r6d vid kassann. Fyrir framan pig i rodinni er eldri madur sem er mjog
lengi ad tyna voérurnar upp ur kérfunni. begar kemur ad pvi ad borga
finnur hann ekki veskid sitt. A medan hann leitar ad pvi rekur hann sig
i flosku med mataroliu sem brotnar a gélfinu.

- vinnublad 7.3

AJD setia sig | spor annarra 7.32



Onnur sjonarmid

Hvad hugsar pu/hvernig lidur pér i pessum
adstedum?

Dami: Eg verd reidur par sem ég er mjog
breyttur og buinn & pvi og langar ad komast
heim sem fyrst. Eda: Eg finn fyrir samud og
vorkenni gamla manninum.

Hvad hugsar/hvernig lidur afgreidslumanninum?

Dami: Hann er pirradur par sem rédin er ad
verda lengir og lengri og nu parf hann ad sja um
ad prifa oliuna upp. Eda: Hann vorkennir gamla
manninum par sem hann pekkir hann.

Hvad hugsar/hvernig lidur gamla manninum?

Dami: Hann skammast sin og er reidur at i
sjalfan sig. Hann verdur vandraedalegur.

Hvernig getur pad hjalpad pér ad skoda malid ut
fra sjonarhorni gamla mansins?

Daemi: Eg hugsa um dmmu mina og afa og man
hvernig pau eru ordin hasgari og 66ruggari med
aldrinum, sem geeti leitt til svipadra vandamala.
Eda: Eg hugsa um pad hvernig mér myndi lida
ef ég myndi lenda i pvi sama ad brjoéta
mataroliuflosku. Pad kom einu sinnu svipad
atvik fyrir mig og €ég man hversu illa mér leid.

AJD setia sig | spor annarra 7.33




Hver er lykilinn af pvi ad vera gdédur i samskiptum?

27?7




Hver er lykilinn af pvi ad vera godur i samskiptum?

Das Bildelement mit der

H|USta, Iera Oarum aa kléra aa tala E' geiighqn'?:-larlc‘ifwurdeinder
atei nicht gefunden.

Spyrja spurninga

Halda augnasambandi en ekki stara

Skiptast & skodunum

Syna hinni manneskjunni ahuga
Fordast ad tala eingbngu um sjalfan pig

Ad vera videigandi opinn i samtalinu (ekki segja fra pinum dypstu
leyndarmalum eda vidkveemum upplysingum i fyrsta samtali, ekki
vera of lokadur gagnvart gomlum vini)

Ad gagnryna a uppbyggjandi hatt og fordast ad modga vidkomandi
(t.d. i stadinn fyrir ad segja , pessi nyja klipping er hraedileg" er
haegt ad segja , €g filadi gomlu klippinguna betur").

(“zuhéren” by stefan.eissing) AJD setia sig | spor annarra 7.35



Hver er lykilinn af pvi ad vera gédur i samskiptum?

Syna ad pu kunnir ad meta adra, en einnig vera pu sjalf/-ur og
hreinskilin (t.d. pu parft ekki ad skellihlaeja ef pér fannst brandarinn
ekki vera fyndinn).

Ad sludra um adrar manneskjur er oft talid vera illa gert og dregur
ur trausti.

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der Datei nicht
gefunden.

("ohne Titel” by DonDonney) AJD setia sig | spor annarra 7.36



Hver er lykilinn af pvi ad vera godur i samskiptum?

Sérstaklega pbegar pu ert ad kynnast einhverjum:

Byrjadu rélega og taktu litil skref, ekki spyrja of persdnulegra
spurninga strax i upphafi, ekki vera of ytinn/agengur

Ekki segja fra malum sem eru of personuleg strax i upphafi pegar
pbid erud ad kynnast (t.d. alla sevisdguna)

Taktu eftir tjaningu an orda (t.d. ef vidkomandi snyr sér vid eda er
alltaf ad kikja a klukkuna, pa geeti verid ad vidkomandi hafi ekki
ahuga eda hafi gleymt einhverju), passadu samt sem adur ad
oftulka ekki slika hegdun!

Haltu haefilegri fjarlaegd, ekki snerta viokomandi of mikid/vera
uppaprengjandi — sérstaklega pegar pu ert ad hitta manneskju i
fyrsta skipti (t.d. taka i hondina a vidkomandi en ekki fadma hann)

AJD setia sig | spor annarra 7.37



Félagslegar reglur

27?7




Feélagslegar reglur

Vera a réttum tima
Avarpa eldra folk eda folk sem pu pekkir ekki & formlegan hatt
Kurteisi: segja ,takk fyrir*, ,afsakid™ o.fl. par sem pad a vid

Adlaga ton og styrkleika raddarinnar eftir adstaeedum, ekki tala of
hatt (eda of lagt)

|E| Das Bildelement mit der Beziehungs-ID
rId3 wurde in der Datei nicht gefunden.

=] | > vinnublad 7.4

(“hermandad - friendship” by ruurmo) Ad setja sig 1 SPOor annarra 7.39



Feélagslegar reglur

Klzeda sig a videigandi hatt eftir adstaeedum/tilefni (t.d. ekki vera i

ibrottagalla pegar pu ferd i jardafor eda atvinnuvidtal)

Hugsa um persoénulegt hreinleeti (t.d. fara reglulega i sturtu, hrein

fot, bursta tennur)

("008-People We Know” by gingerpig2000)

Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId3 wurde in der
Datei nicht gefunden.

AJD setia sig | spor annarra

7.40



Feélagslegar reglur

»,godir mannasidir® deemi:
Ekki ropa fyrir framan adra — segja annars afsakio
Setja hendur fyrir munninn pegar madur geispar
Fara inn a kldsett pegar madur parf ad snyta sér
Reykja/veipa adeins a merktum reykingarsveedum
Ekki tala med fullan munninn
Ekki skyrpa
Ekki blota

Das Bildelement mit der
Beziehungs-ID rId3 wurde in der
Datei nicht gefunden.

(“No Toser / No Coughing Zone”by Michael Slichenmyer (www.flickr.com/photos/notunlike) Ad setia sig 1 SPOor annarra 7.41



“Ur vidtalsherberginu yfir i mitt daglega lif”

E Das Bildelement mit der Beziehungs-ID rId2 wurde in der Datei nicht gefunden.

“d
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O

=] | > vinnublad 7.5

A setja sig i spor annarra 7.42



Tenging vid daglegt Iif

Laardomur:

Dragdu eingdngu stadfasta alyktun um adra manneskju ef pu pekkir
hana vel eda ef pu hefur fylgst vel med henni.

Andlitssvipbrigdi og likamstjaning geta veitt mikilvaegar
visbendingar um pad hvernig manneskju lidur, en getur stundum
verid villandi!

Pegar meta a floknar adstaedur eda hegdun annarra mikilveegt ad
skoda vidtaekar upplysingar.

Varuad: Okkar eigin lidan getur haft ahrif & pad hvernig vid skynjum
umhverfio (t.d. Hvernig hvaod okkur finnst um adra vid fyrstu kynni)

I samskiptum eru margar félagslegar reglur sem zetti ad hafa i
huga.
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Tenging vid daglegt Iif

Laardomur:

Gerdu pad ad vana ad hugsa upp ad minnsta kosti 2-3 utskyringar
begar pu ert 2 badum attum, pirrud/-adur, eda stressur/-adur vegna
hegdunar annarra.

Hafdu einnig i huga olikan lifstil folks, t.d. eru sumir morgunhanar a
medan adrir vaka frameftir — eda adstaeedur sem manneskjan er ad
ganga i gegnum. Ef einhver kemur med kvikindislega athugasemd,
barf ekki endilega ad vera vidkomandi sé vondur eda reidur heldur
geeti hann hafa sagt petta i hugsunarleysi. Enginn bregst alltaf vid a
sanngjarnan og videigandi hatt.

Vertu hreinskilinn: pu naerd ekki alltaf ad bregdast vid a
sanngjarnan og videigandi hatt heldur.
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Hvernig tengist petta geodrofi?

I gedrofi & folk pad til ad mistllka eda oftulka andlitssvipbrigdi og
tjaningu annarra.

Margir hlutir eru skynjadir a mismunandi hatt eftir hverjum og einum.
Lidan getur haft ahrif & skynjun okkar @ umhverfinu (t.d. ad finna fyrir
tortryggni pegar vid erum kvidin; ad finna fyrir fullvissu pegar vid erum
mjog hamingjusdom).

Hvad fannst pér sérstaklega gagnlegt/hjalplegt ur bessum tima?

Hveneer og i hvada tilteknu adstaedum getur pu notad pbad sem bu
leerdir? Hvernig gaeti pad hjalpad pér (t.d. ad vera minna stressud/-
aour)?

- vinnublad 7.6
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Hvernig tengist petta geodrofi?

Daami: Daniel fordast ad nota straeto.

Bakgrunnur: Daniel leid itrekad eins og adrir farpegar i straetd veeru
ad horfa a hann og deema hann og jafnvel hlaeja ad honum.

En!: Eftir seinasta gedrof vard Daniel mjég 66ruggur. Hann byrjadi ad
paela mikid i viobrogdum annarra. Til deemis pegar adrir farpegar voru

ad lesa dagbladid tulkadi hann andlitsvipbrigdi peirra sem fjandsamleg.

Sumir ferpegar stordu a hann; bad var aftur 8 moti eingdbngu vegna
ovenjulegrar hegdunar hans (sifellt ad lita i kringum sig, med
solgleraugu yfir vetrartima o.fl.).
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