.- Heimaverkefni og samantekt ar peetti 1.
* Eighun — Ad kenna
um og eigna sér heidur

Eignun

= ad alykta um orsakir atburda (t.d. ad kenna 6drum um mistok eda eigna
sér heidur)

Hvers vegna erum vio ao pessu?

Rannsdknir syna ad punglynt folk [pd ekki allt!]:

Ty N

hefur tilhneigingu til ad kenna sjalfu sér um mistok og
neikvaeda atburdi

telur velgengni frekar tengda adstaedum eda heppni frekar en
pbeim sjalfum

petta getur ytt undir lagt sjalfsmat!

Rannsodknir syna ad folk sem er med ranghugmyndir [po6 ekki allt!]:

‘ hefur tilhneigingu til ad kenna 6drum um neikvaeda atburdi og
- mistok

i v_ finnst oft eins og pad hafi enga stjérn & adstaedum og

o atburéum

Fyrri eignunarstill getur sérstaklega leitt til erfidleika i samskiptum vid annad
folk!

Daami um ranga eignun

A Klara er oft ad detta.

Hennar trd: Fraendi hennar laetur hana detta med pvi ad senda henni
rafstraum i gegnum rafskaut i h6fdinu & henni.

Pad sem gerdist i raun og veru: HUn er greind med alvarlegan
taugasjukddém (MS-sjukddém).




Okkur yfirsést oft ad einn atburdur getur haft margvislegar orsakir.

Gédur vinur pinn hlustar ekki a pig.
Hvad geeti verid ad hafa ahrif i pessum adstaedum?

s 1 Eg er leidinleg/-ur
€9 Eg er ad muldra

Hann er donaleg/-ur

..aorir Pad er eitthvad i gangi hja henni/honum

Utvarpid er i gangi

r ilviljun o 1 {
adsteedur eda tilvilju Vinurinn er trufladur af simanum sinum

Likt og fram hefur komid, geta atburdir haft mismunandi orsakir. I flestum
tilvikum er pad samspil nokkurra patta sem hefur ahrif & dtkomuna. Engu ad
sidur vilja margir sja adeins eina hlid 2 mali (t.d. ad kenna alfarid 68rum um i
stad pess ad sja einnig sinn hlut).

Pegar pér finnst pu einn bera abyrgd & neikvaedum atburdum (t.d. féllst
a profi = ,ég er heimskur").

A sama tima eru jékvaedir atburdir eignadir heppni/tilviljun, 68ru folki,
eda pu gerir litid ur peim (,hver sem er gaeti gert petta®).

Litid sjalfstraust OG mogulega skekkt mat & atburéum.

Adrir eru haldnir abyrgir fyrir neikvaedum atburdum (t.d. féllst a proéfi =
,profid var ésanngjarnt"; pu feerd ekki starfid sem pu sottir um =, peim
likadi ekki vid mig fra byrjun“). A sama tima eru jakvaedir atburdir
einungis eignadir pér sjalfum (,,ég er bestur").

|
Sjalfstraustid eykst EN petta getur verid rangt mat. Einnig
getur slik syn @ heiminn farid i taugarnar & 6dru félki og leitt til

agreinings.



Laerdomur:
Reyndu ad finna jafnvaegi:

Hafdu alltaf i huga adrar skyringar sem mogulega hafa ahrif & nidurstéduna
(s.s. pu sjalf/ -ur/adrir/adstzedur).

Reyndu ad vera eins raunsae/-r og mogulegt er i daglegu lifi: bad er ekki
réttleetanlegt ad kenna alltaf 68rum um, alveg eins pad er ekki alltaf okkur
sjalfum ad kenna pegar hlutir ganga illa.

Margvislegir paettir hafa ahrif & atburd.

Eignunarstill

(finndu daemi ar eigin lifi)

V4

Dami =]1] Aorir Adstaedur

Eg var ekki négu Profid var

vel undirbdinn dsanngjarnt Litill svefn

Eg féll & prof

Eg er buin ad

Vinur minn bydur hjalpa honum
mér i mat mikid upp a

sidkastid

Vinur minn er Vinur minn a nég
mjog af pening og
raunsnarlegur hefur efni & pvi




Heimaverkefni og samantekt
ur paetti 2. og 7.

p Rannsdknir syna ad folk sem er med gedrofseinkenni [pd ekki
> allt!] tekur fljotfeerar dkvardanir Gt fra takmorkudum
upplysingum.

Slik avordunartaka getur audveldlega leitt til mistaka eda rangtulkunar. bvi
aetti ad taka til greina allar tiltaekar upplysingar og hugsa malid vandlega
begar taka & akvordun.

Félk sem er med gedrofseinkenni [po ekki allt!] getur haft adra syn a
raunveruleikann. Mogulegar alyktanir eru ihugadar sem flestir adrir myndu
lita fram hja.

Karl segir ad hann muni vera naesti konungur bpyskalands.
-

Bakgrunnur: Karl fékk figuru i kindereggi sem var kéngur

med koéronu.

En!: Hann er ekki konungsborinn, pad er I6ngu buid ad
afnema konungsveldi i bPyskalandi og sidast en ekki sist:
innihald kindereggs getur ekki verid tulkad sem s6nnun
fyrir einhverju.

Vid myndum okkur skodanir ut fra floknum upplysingum Ur umhverfinu. Oft
drogum vid alyktanir hratt og an pess aéd vera 100% viss.

spara tima, meira 6ryggi, litur Gt fyrir ad vera 6ruggari og
haef i augum annarra (,,rong akvordun er betri en engin akvordun®).



} haetta & ad taka ranga og jafnvel heettulega akvoérdun...
Hinn gullni medalvegur zetti ad vera a milli pess aé:

taka fljotfaernislega akvordun ( léleg, rong eda heettuleg
akvordun)
vera of nakveem/ur ( timafrekt)

litill fljigandi hlutur @ himni: fugl!

reykur kemur Ut um glugga. Eldur? Liklega, sagt er ad ,aldrei sé
reykur an elds"

Madur sem talar éskyrt: er hann fullur?

Fylgstu vandlega med honum: er hann ad labba Gt af bar eda er afengislykt
af honum?

Madurinn geeti att erfitt med ad tala eftir heilabldédfall eda er med
malordugleika.
ekki aetti ad draga fljotfaernislega alyktun

Pegar akvardanir eru mikilvaegar er betra ad fordast fljétfeerar akvardanir og
skoda fleiri sjonarmid (allur varinn er gédur).

Skodadu pvi allar upplysingar sem pu hefur og fadu alit annarra, sérstaklega
ef akvordunin er mikilvaeg eda getur haft afdrifarikar afleidingar (t.d. hefur a
tilfinningunni ad nagrannarnir séu a eftir pér -> ekki radast strax a
mogulegan évin!).

Pegar akvardanir skipta minna mali, er i lagi ad taka fljotfaernislega
akvordun (t.d. pegar velja a bragdtegund af skyri, tegund af koku eda velja
lottétolur).

Pad er mannlegt ad gera mistok — vertu undirbuin fyrir peim moguleika ad
bu hafir rangt fyrir pér.



Ovissa/efi getur verid 6paegileg tilfinning en kemur oft i veg fyrir ad
vio gerum alvarleg mistok:

Lifid er oft flokid og pad getur verid erfitt ad medtaka allar upplysingar i einu.
Hins vegar er afar mikilveegt ad hrapa ekki ad alyktunum. Sérstaklega i
floknum adstaedum par sem parf ad taka tillit til margar upplysinga. Taktu pér
tima til ad afla fleiri upplysingar og spurdu um annad alit fra félki sem pu
treystir.

Reyndu ad horfa @ malid fra 6dru sjénarhorni (hverjir eru kostir og gallar?).
petta getur valdid épaegilegri tilfinningu um dvissu, en pad hjalpar til vié ad fa
raunsaerri mynd af adsteedum og minnkar likur & pvi ad pu dragir ranga
alyktun. betta getur minnkad neikvaedar tilfinningar, eins og étta eda ogn, til
lengri tima.

Fljotfaernislegar akvardanir/domur/akvordun sem ég tok einu sinni

(...0g sé jafnvel eftir)

Daemi 1

Eg byrjadi ad vinna med skdla vid ad selja tryggingar. Eg hafdi ekki mikinn
ahuga a pvi en foreldrar minir voru ad pressa @ mig. NUna sé ég eftir pessari
akvordun og haetti i vinnunni.

Daami 2
St stelpa var ad horfa @ mig @ skemmtistad, ég hélt hun vildi dansa vié
mig, en hdn slé mig svo utan undir. Eg hef liklega mistulkad adstaedurnar




- - Heimaverkefni og samantekt
@ ar peetti 3.

Rannsdknir syna ad félk med gedrofseinkenni [pd ekki allt!]
hefur tilhneigingu til ad halda sig vid akvednar skodanir eda tru,
jafnvel poé sterk rok liggi fyrir sem stangast & vid pessa tru.

Linda sker & dekk samstarfsfélaga sins.
Bakgrunnur: Lenu upplifir areitni.

En: Pott sumir samstarfsmenn heféu verid med skrytnar athugasemdir um
Lindu hafdi hin einhvern veginn tengt paer allar saman og myndad
samseeriskenningu. Henni yfirsast ad sumir samstarfsmenn hennar komu mjog
vingjarnlega fram vid hana.

Félk hefur tilhneigingu til pess ad halda sig vid sina fyrstu skodun (t.d. vegna
forddma eda vidhorfs um ad fyrstu kynni segi allt).

Leti

.stadfestingarvillan® -> (pu sérd adeins pad sem pu vilt sja)
Hugsunarleysi

einfoldun & floknum adstaedum

stolt

Rongum alyktunum (t.d. forddomum) er vidhaldid
Rangar alhaefingar (,hefur pu séd einn — hefur pu séd pa alla”),
Vidkomandi feer ekki annad teekifeeri pratt fyrir ad eiga pad mogulega skilia.



Laerdomur:

Stundum fara hlutirnir ekki eins og pu bjost vid: ad taka akvordun i flyti getur
leitt til rangra alyktanna.

Pu eettir alltaf ad ihuga adra tulkun/tilgatu og adlaga skodanir pinar eftir pvi.

Afladu pér eins mikilla upplysinga og mogulegt er til ad stadfesta alyktun
bina.

A0 skipta um skodun

(skrifadu nidur eigin daami)

Adstedur par sem ég purfti ad skipta um skodun!

Daemi 1
Fyrst likadi mér ekki vid einstakling XY, han leit Gt fyrir ad vera hrokafull, en
begar ég kynntist henni betur kom i ljés ad hun er mjog géd manneskja.

Daemi 2

Eg hélt ad allir Asiubuar vaeru hrokafullir og hefdu enga himor. En skodanir
minar hafa breyst sidan ég kynntist mjog fyndnum og vidsynum manni fra
Asiu.

Daemi 3
eftir veikindi min haféi ég ahyggjur af pvi ad allir vinir minir myndu fara fra
meér, en margir vinir minir eins og C.D. hefur verid mikid til stadar fyrir mig.




Heimaverkefni og samantekt
ar paetti 4. og 6.

Rannsoknir syna ad sumt folk [po ekki allt!] sem er med gedraskanir
(sérstaklega gedrofseinkenni) eiga erfitt med ad:

greina og meta andlitssvipbrigdi annarra (t.d. sorg, gledi).

atta sig a tilgangi/naestu skrefum hja 6éru félki it fra ndverandi
hegdun.

Um leid og Pall opnar gluggann heima hja sér, pa lokar nagranni hans
gluggatjoldunum sinum.

Bakgrunnur: petta er loka sénnunin um ad nagranni hans sé ad plotta gegn
honum og reyna ad hrekja hann Gt Ur hdsinu.

En!: betta gaeti hafa verid tilviljun eda ad nagranninn var ekki klaeddur og vildi
ekki vera sédur.

Streita og ad lida eins og madur sé i haettu getur leitt til brengladrar skynjunar
um annad folk eda adstzedur:

Hughreystandi ord vinar er ekki traad.
Ad tulka bros laeknis sem ad hann sé ad hlaeja af pér

Ahyggijufullur svipur straetdbilstjora er ranglega tulkadur sem vidvorun (t.d.
komandi aras)

Stundum eigum vid pad til ad mistulka eda oftulka likamstjaningu annarra (t.d.
kléra sér i nefinu = lygi?; krosslagdar hendur = hroki?) eda draga
fljotfaernislega alyktun um hugsanir eda fyrirsetlanir annarra. Oft er
naudsynlegt ad kynnast einstaklingnum til pess ad geta dregid réttar alyktanir.
Likamstjaning og fyrsta alyktun a adsteedum gefa mikilveegar upplysingar, hins
vegar, zetti einstaklingur ad safna saman frekari upplysingum til pess ad sja
heildarmyndina.



Hvad hjalpar okkur vid ad tulka hegdun annarra?

Dzemi: Einstaklingur krossleggur hendurnar sinar.
Hvers vegna? hroki, 66ryggi, getur ?

fyrri vitneskja um manneskjuna: hefur viokomandi tilhneigingu til
bess ad vera hrokafullur eda feiminn?

umhverfi/aostazour: ef einstaklingur krosslegur hendurnar um vetur
er honum liklegast kalt.

sjalfsskooun: Vid hvada tilefni krossleg ég hendur? (Varud! ekki draga strax
alyktun at fra sjalfri/sjalfum pér!)
Andlitssvipbrigoi: Virkar manneskjan preytuleg, reid eda vinaleg o.s.frv.

Laerdomur:

PU eettir einungis ad draga alyktun um adra manneskju ef pu pekkir hana vel
eda hefur séd hana i mismunandi adstaedum.

Andlitssvipbrigdi og likamstjaning geta gefid mikilvaegar visbendingar um
lidan félks en geta stundum verid villandi.

Pegar meta a floknar adstaedur er naudsynlegt ad skoda og meta allar
tiltaekar upplysingar.

pvi fleiri upplysingar sem pu skodar og metur, pvi liklegra er ad pu komist
ad réttri nidurstodu.



Adstxedur/likamstjaning, sem ég hef ranglega talkad

Daemi 1 ]
I geer, var folk ad hvislast & bakvid mig. Eg tok pessu innd mig og hélt ad
pau veeru ad tala um mig en kannski var petta alls ekki um mig.

Dami 2
Mér fannst XY alltaf ganga undarlega vegna pess ad hann skorti sjalfstraust;
en nu komst ég ad pvi ad hann er med kvidslit/brjosklos.

Daemi 3
C.D. viraist alltaf vera gladur; i sidustu viku komst ég ad pvi ad henni lidur
mjog illa en reynir ad leyna pvi.




Heimaverkefni og samantekt
ur peetti 5.

Rannsoknir syna ad folk med gedrofseinkenni [po ekki allt!] er vissara en
adrir um ad falskar minningar peirra séu sannar.

A sama tima er pad 66ruggara um sannar minningar (p.e. hluti sem
gerdust i raun og veru) heldur en adrir.

petta getur leitt til erfidleika vid ad greina sannar minningar fra félskum og
hindrad heilbrigt raunsaett mat & adstaedum.

Herbert man eftir pvi ad hafa verid raent af CIA leynipjonustunni. Bakgrunnur:
Herbert var lagdur inn a gedsjukrahus eftir bakslag; vegna 6tta og ruglings
man hann ranglega eftir pvi ad sjukralidarnir vaeru menn fra leynipjénustunni.

Geta okkar til pess ad muna upplysingar er takmorkud.

Halftima eftir ad vid heyrum sdégu naum vid ekki ad rifja upp um pad
bil 40% af smaatridum sdégunnar

Kostir: Heilinn er ekki yfirfullur af tilgangslausum upplysingum. Oftast
gleymum vid upplysingum sem skipta ekki mali... en

Gallar: ... Mikilveegar upplysingar eiga pad lika til ad gleymast (bdkadir
timar, godar minningar, pad sem vid laerdum i skéla ...)

i truflun pegar verid er ad leera (t.d. Utvarp, adrar manneskjur i
e herberginu, épaegilegt andriumsloft)

streita & alag
ohdfleg afengisneysla!
truflandi athafnir eftir leerdém (t.d. horfa & sjonvarp)



Hvernig get ég baett minnid?

endurtaka & fara oft yfir; SKILJA

med minnistaekni: s.s. rim, skammstafa, flokka

tengja nyjar upplysingar vid fyrri pekkingu

fordast ad keyra sig ut, taka reglulega pasur

fordast afengi

Fara strax ad sofa eftir ad pu ert buin ad laera (engar frekari truflanir)

("
—
=

Varud: Falskar minningar geta truflad adrar
minningar!!!

Daemi: Margt félk (u.p.b. 60-80%) segjast muna ad pad
hafi verid bolti eda handklaedi a pessari mynd. En i raun
eru pessir tveir hlutir ekki syndir & myndinni.

Minnid blekkir!

Pad kemur fyrir ad vio munum hluti sem hafa i raun og veru ekki gerst!

stad peirra upplysinga sem vid gleymum beaetir heilinn vid upplysingum fra
svipudum adstaedum (t.d. pegar vid vorum sjalf a strondinni). Sumum
hlutum er beett vid Ut fra “rokhugsun” (daemi: hamar, akkeri)!

Raunverulegar minningar eru oft mun skyrari en falskar minningar: falskar
minningar eru frekar “daufar” og innihalda minna af smaatridum.



Laerdomur:

Minnid getur blekkt okkur!

Sérstaklega vid mikilvaegar adstaedur (rifrildi, vitnisburdur sjonarvotta
o.s.frv.), hafid i huga: Ef pu manst ekki greinilega eftir smaatridum fra
atburdinum:

Ekki vera of viss um ad minningin sé rétt.
Leitadu frekari upplysinga (t.d. sjénarvottur).

Dami:

PU varst ad rifast vid einhvern og manst 6ljést eftir pvi ad hann/hun hafi
maédgad pig. Hafdu i huga ad minnid geaeti verid ad

plata pig eda ad minningin gaeti verid skekkt. Gott getur verid ad spyrja annad
félk sem var einnig a stadnum.

Hvenaer hefur minnio blekkt pig?

Daemi 1

Eg begar XY kalladi mig ,heimska/-an™ pegar vid rifumst, en allir adrir sem
voru parna gatu ekki stadfest petta. Kannski var ég ad imynda mér petta
vegna pess ad ég var i svo miklu uppnami.

Dami 2

Eg man eftir ad hafa stadid & Effel turninum pegar ég var 3 ara. Hins vegar
var ég liklegast of ung/ur til ad geta munad pad og vaentanlega hafa foreldrar
minir sagt mér pessa sdgu svo oft ad ég imynda mér ndna ad €g muni petta
sjalf/-ur.




Minni

(Skrifadu nidur eigin daemi)

Hvernig get ég munad hluti betur (getur verid 6druvisi en daemid hér ad
ofan) og hvad truflar minnid hja mér?

Daemi: hlusta a rélega ténlist, paegilegt umhverfi, ég verd ad vera i skapi til
pess




Heimaverkefni og samantekt
| ur peetti 8.

Folk med gedreen vandamal er oft med hugsanaskekkjur sem geta leitt til
bunglyndis. Haegt er ad breyta pessum hugsanaskekkjum med pjalfun.

Pad eru visbendingar um ad erfdir hafi ahrif 8 punglyndishugsanir og lagt
sjalfsmat. Enn fremur geta gagnrynir foreldrar, vanraeksla og afoll ytt undir
neikvaeda sjalfsmynd.

A
</
D
(/ -~/ Pad er haegt ad breyta punglyndishugsunum, t.d. med hugraenni
7 atferlismedferd.
Hins vegar, ef pessum hugsanir eru ekki endurmetnar reglulega og yfir lengri

tima mun medferd mogulega ekki skila langtima arangri og ekki verdur
varanleg breyting a neikvaedu sjalfsmyndinni og neikvaedu hugsununum.

I eftirfarandi verkefni ertu bedin/n um ad gera nokkrar zefingar. bessar
fingar eru adeins byrjunin og parftu ad aefa paer reglulega til ad paer skili
arangri.

Ppunglyndi er ekki dumflyjanleg o6rlog!



Ykt alhaefing

(vinsamlegast skrifadu nidur eigin daemi)

Daami

Neikvaett viohorf

Jakveaett viohorf

Einu sinni vissi ég ekKi
hvad erlent ord pyddi
sem allir adrir vissu
hvad pyddi.

Eg er svo heimsk/-ur.

Eg veit adra hluti; hinir
pekkja petta bara

svona vel pvi peir eru ad
vinna vid petta.




Laerdéomur:

Pad er munur a pvi hvernig vid deemum okkur sjalf og hvernig adrir deema

okkur!

Ef ég tel mig vera einskis virdi, ljéta/n o.s.frv. parf pad ekki ad pyda ad adrir

séu a sobmu skodun.

Pad eru oft margar mismunandi skodanir/alyktanir/talkanir. Adrir eru ekki
alltaf sammala mér um minn skilning & gafum eda utliti, o.s.frv.

Hormunarhugsun

(vinsamlegast skrifadu nidur eigin daemi)

Daami

Neikvaett viohorf

Jakvaett vidhorf

Vinur minn hringdi
ekki pegar hann zetladi
ad hringja.

Honum likar ekki lengur
vel vid mig.

Hann myndi ekki koma
svona fram vid adra vini
sina.

Kannski kom eitthvad
upp a; stundum gleymdi
ég lika hlutum.




(RERSRRENINY S Skrifadu nidur nokkra (allt ad 5) jakvaeda hluti sem
y gerdust yfir daginn & hverju kvoldi. Fardu svo yfir pessa
hluti i huganum.
Segdu vid pig fyrir framan spegilinn ,Mér likar vel vid
sjalfa mig" eda ,mér likar vel vid pig"! (ath. I fyrstu
/ getur pér 1idid orlitid kjanalega pegar pu gerir pettal).
Taktu hrosi, skrifadu pad nidur og notadu pad pér til
hughreystingar pegar pér lidur illa.
Reyndu ad muna eftir adstaedum par sem pér leid mjog vel — reyndu ad
muna petta med 6llum skynfaerum pinum (sj3a, finna, lykta...), jafnvel med
hjalp mynda eda myndabanda.

Gerdu hluti sem pér finnst virkilega skemmtilegir — helst med 6érum (t.d. ad
fara i bio, fara a kaffihus).

Hreyfdu pig (i ad a.m.k. 20 mindtur & dag) - med haefilega mikilli areynslu -
helst polpjalfun, t.d. gongutur eda skokka.

Hlustadu a uppahalds ténlistina pina.



Heimaverkefni og samantekt
ar peetti 9.
e sjalfsmat -

Af hverju erum vio ad pessu?
Folk med gedreen vandamal eru oft med lagt sjalfsmat.

Sjalfsmat: Hvad er pad?

Sjalfsmat eru peer skodanir sem vid hofum & okkur
o sjalfum og hvada virdi vid teljum okkur hafa sem
: manneskjur. Sjalfsmat hefur ekkert meé alit annarra ad

: , \ gera. Lagt sjalfsmat getur ytt undir annarskonar vanda
k \ s.s. kvida, punglyndiseinkenni og einmannaleika.

Proun sjalfsmats
Sjalfsmat er ekki stédugt, heldur breytist eftir peim adstaedum sem madur
eri.
Pad sem skiptir mali er ad taka eftir styrkleikum okkar, i stad pess ad
einblina um of & veikleikana.

Folk med lagt sjalfsmat...

¢ © A pad til ad einblina um of & veikleika sina

‘ A pad til ad alhaefa & neikvaedan hatt um eigin getu (t.d. “ég er einskis
virdi”).

Gerir ekki greinamun a hegdun og manneskjunni (t.d. “ef ég er léleg i
einhverju einu, pa pydir pad ad ég er aumingi”).

Folk med gott sjalfsmat...

Synilegir eiginleikar:

Rodd: Skyr, géd tjaning og videigandi raddstyrkur
Andlitssvipbrigdi: Halda augnsambandi, geisla af sjalfstrausti
Likamsstada: Bein

(
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Faldir eiginleikar folks med gott sjalfsmat:
Tru a eigin getu
Sampykkja eigin galla og mistok (an pess ad rifa sig nidur).
Syna vilja til ad laera af mistokum sinum.
Hafa jakveett hugarfara gagnvart sjalfum sér (t.d. hrdsa sér pegar vel

gengur).
Vinsamlegast klaradu eftirfarandi verkefni @ milli tima.

1. A0 taka eftir styrkleikum:

Hvad gerir pu vel? Fyrir hvad hefur pér verid hrésad fyrir?

Dzmi: ,Eg er handlaginn og kann ad gera vid gamla bila."

Hvada styrkleika hefur pu?




2. imyndadu pér ad lif pitt sé békahilla med nokkrum hillum.

Hefur pd gleymt ad huga ad einhverjum hillum? Skrifadu inn i hillurnar
deemi um pa styrkleika sem pu hefur eftirfarandi svidum.

Leidir til ad baeta sjalfsmat

Segdu 6drum hvad pu vilt.
Reyndu ad tala hatt og skyrt.

Myndadu augnsamband. Ef pér finnst pad erfitt, getur pu byrjad a ad tala vid
einhvern sem pu pekkir vel og sidan zeft pig @ kunnugum.

Stattu med bakid beint: Mundu hvernig manneskja med gott sjalfsmat
kemur fyrir og hvada ahrif hin hefur a adra.

Laerdomur:

Sjalfsmat visar til peirra skodana sem vid héfum a okkur sjalfum

Vertu vakandi fyrir styrkleikum pinum a mismunandi svidum i lifinu og
reyndu ad auka sjalfsmat pitt med pvi ad zefa adferdirnar hér fyrir nedan, og
sem pu laerdir i sidasta tima.

Finndu gleymda styrkleika (,tyndan fjarsjéd“) med pvi ad spyrja
vini pina og fjolskyldu eda med pvi ad skrifa i gledi-dagbok.



Heimaverkefni og samantekt
ur peetti 10.

Margir peir sem hafa fengid greiningu um gedklofa eda gedrofsroskun (en
ekki allir) hafa fundid fyrir fordomum. Fyrsta skrefid i ad draga Ur forddomum
er ad atta sig a eigin neikvaedu stadalimyndum um gedrof og gedrofsraskanir
og leidrétta peer.

Fordémar/stimplun eiga sér stad pegar démar eru felldir um einhvern Gt fra
neikvaedum stadalimyndum.

Pegar folk daemir adra, er pad oftast vegna pess ad peir nota ekki rokhugsun
0og sannanir til ad stydja mal sitt.

Afleidingar forddma geta verid paer ad hépur folks er Utilokad eda vanmetid.

Félk tengir stundum gedrof og gedklofa vid eitthvad neikveett vegna pess ad
pad skilur ekki hvad petta i raun er.

Rangar tulkanir & félki med gedrofsraskanir i fjolmidlum og kvikmyndum
getur ytt undir vanpekkingu og rangar alyktanir (,,ef pu pekkir einn, pekkirdu
alla™).

Til pess ad draga ur forddomum og leidrétta misskilningi um félk med
gedrofsraskanir parf fyrst ad taka eftir pessi hja okkur sjalfum og 68rum, og
sidan leidrétta.

Lestu pér til og laerdu ad segja rétt fra gedrofsroskunum, par med talid
upplifunum pinum.

Radlegging: Utskyrdu einkenni pin frekar en ad segja einungis fra greiningunni.



Sérstaklega ef pu pekkir folk ekki vel, pa er oft betra ad utskyra einkenni
frekar en ad segja einungis hver greiningin er (t.d. gedklofi, gedrof).
Greiningin er oft svo 6ljés og lysir illa vandanum. Til deemis ad pa pekkja
flestir tilfinninguna um ad finnast einhver vera ad horfa a sig, i streeto
eda bara uti 8 gétu. Eg var med svipada tilfinningu, en hun varé bara
miklu sterkari og vardi frekar lengi. Sidan pa hef ég verid ad leera a
einkenni min og finn sjaldan fyrir pessu lengur.

Til pess ad geta Utskyrt einkenni pin fyrir 8drum parftu ad verda
sérfraedingur i peim og dypka skilning pinn & peim.

Skrifadu nidur nokkrar leidir til ad utskyra einkenni pin fyrir 68rum.

Einkenni: Utskyring

Ofskynjanir

Ranghugmyndir

Ojés einkenni eins og punglyndi,
hugsanatruflun eda
athyglisbrestur

Laerdomur:

Til ad draga ur forddmum er mikilvaegt ad utskyra einkenni & upplystan hatt
fyrir 6drum.

Gedraskanir eru algengar.

Pér ber ekki skylda til ad deila smaatridum um einkenni pin med 6drum ef
pér finnst pad o6peaegilegt.

Pad getur verid hjalplegt ad deila pinni reynslu med peim sem bu treystir,
baedi til ad fa studning og adstod vid ad koma i veg fyrir bakslog.

Sumir hafa ranga mynd af pvi hvad gedrof er og purfa pvi jafnvel enn
itarlegri Utskyringu a gedrofseinkennum.



