Taktu skref'd

Hvers vegna ertu i vanda?

Timalina

pessi &fing horfir til baka yfir lif pitt til ad hjalpa pér ad velta fyrir pér hvernig 6videigandi
nethegdun byrjadi.

A0 bua til timalinu

Fyrsta parf ad fa skyra syn & hvernig hegdun & netinu préadist i ad skoda 6loglegar myndir.
Skrifadu i hvern kassa a timalinunni stutta lysingu a lykilatburdi i pinu lifi sem vard til pess
ad pu steigst skrefi lengra i kynhegdun pinni og leiddi ad lokum ad 6l6glegu efni.

Skodadu deemid hér fyrir nedan til ad sja hvernig petta er gert. Gott er ad fylla inn i
timalinuna i eftirfarandi rod:

1. Nuverandi stada (lengst til haegri).

2. Fyrsta skipti sem pa komst i kynni vid 6lglegar myndir af bérnum (undirstrikadu
pennan punkt & timalinunni, eins og synt er i deeminu).

3. Fyrsta minning pin um kynferdislega 6rvun, hvort sem pad var med klami eda
eitthvad annad (liklegast lengst til vinstri).

4. A milli pess hér ad ofan, fylltu inn adra atburdi sem pu telur hafa fert pig yfir akvedin
mork og i att ad aheettumeiri hegdun & netinu.




Mundu ad petta er timalinan pin — ef pu parft fleiri kassa til ad fylla ut, baettu peim vid.

1. Fyrsta minning um
kynferdislega 6rvun:

Faeding Nuverandi aldur

8. Nuverandi stada:

A0 grafa dypra

Til ad skoda timalinu pina nanar og velta henni fyrir pér er gott ad fylla ut tofluna hér ad
nedan i eins miklum sméatridum og hegt er. Pad getur hjalpad ad skoda Tilfinningahjolid til
ad finna ord yfir tilfinningar.




Daemi:

Atburdur  Aldur

Adsteedur eda lifsreynsla. Hvad
hafdi ahrif & ad hegdunin préadist
og for yfir akvedin mork og &
annao stig?

elsaya
Skelfing

ﬁ“b\
%.
e

Hneykslun

Hegdun. Hvad varstu ad gera?
Lystu hegduninni.

Fyrirlitning

Hvernig leio
pér & pessari
stundu?

Hafdi netnotkun ahrif &
hvernig pd hugsadir? Hvernig
pa? Skradu nidur hugsanirnar
sem fylgdu hegduninni.

1 5 Fyrsta skipti sem ég sa berbrjosta Upplifai eitthvad nytt, man Spenntur. Hugsadi ekki mikid um petta, en
konu i biémynd. tilfinninguna vel. vissi ad petta var 6druvisi og ad

mér fannst pad gott.

2 12-18 A kynproskaskeidinu, forvitinn um Sjalfsfréun, forvitni i tengslum vid Otti vid pad ad | Vissi ad petta var ekki rangt, en
kynhegdun. Horfdi annad slagid a kynhegdun. Gerdi pad i einrami. vera gomadur. | lika ad petta veeri tabu |
klam, en ekki st6dug notkun. Var fjolskyldunni (tdludum sjaldan
meira einhleypur en med karustu. um kynlif).

3 19-24 | Flutti Gt fra fjolskyldunni og leigdi For ad vafra & netinu i leit ad klami Naut frelsisins | Ekki ad gera neitt 6loglegt —
med ddrum. Einn i herbergi. Fyrsta og stundadi reglulegri sjalfsfroun. og nadisins. enginn skadi skedur.
skipti med adgang ad interneti inn &
herberginu minu.

4 22-25 Vafasamt félk sem notar kannabis Fér ad nota vimuefni annad slagid og | Togstreita Fér ad hugsa ad ég geeti att vid
flutti inn i sameiginlegu ibddina. stunda sjalfsfroun yfir klami. milli skammar, | vandamal ad strida, en hunsadi

Einangradi mig, for ekki mikid at ad eftirsjar og pad par sem ég taldi mér trd um
hitta vini. Byrjadi ad anetjast pessari kvida, & moti ad ég veeri med stjorn.
hegdun. mikilli

vellidan. Leid

oft eins og ég

veeri flatur.

5 25 Heetti i sambandi, étti erfitt med ad Skradi mig sem medlim & vafasamri Tilfinningalega | Var eiginlega ordid sama.
takast & vid pad. klamsidu sem ég hafoi 4dur fordast. dofinn.

Mér var ordid alveg sama. Ekki ad hugsa.
bunglyndur.

6 29 Giftist og by i hisi med Einangradur, notkun klams & netinu Mjog svipad Eg gat stadist freistingar og
tolvuherbergi/skrifstofu. Konan vann | jokst og vard ahattusamara. For ad og i skrefi 30g | stjornad netnotkuninni minni.
mikid og ég gat varid miklum tima i safna klami. 4. Fannst samt stundum eins og ég
télvunni vaeri ad missa stjorn




7 32-34 Konan missti fostur. Vinnustress og Foér ad skoda og deila barnanidsefni & | Sektarkennd, Mikil togstreita & milli tilfinninga
pressa fra fjdlskyldunni i tengslum netinu. Safnadi efni en eyddi pvi svo skémm, 6ged, og gilda, préadi med mér

vid barneignir. pegar ég 4ttadi mig & hvad ég veeri ad | Otti. hugsanaskekkjur og réttlatingar.
gera. Lét af pvi i sméa tima en byrjadi
svo aftur. Svona gekk petta aftur og

aftur
8 34 Konan uppgétvar hegdun mina a Upplysti fjolskyldu og vini strax, for Berskjaldadur, | Sleppi tokunum og sé ad ég parf
netinu og ég er handtekinn til heimilislaeknisins mins, leitadi otti, frelsi, adstod. Er ndna i bataferli ad
hjélpar. hjélparleysi. vinna med vandann

Atburdur  Aldur Atburdur eda lifsreynsla. Hvad Hegdun. Hvad varstu ad gera? Hvernig leid  Hafdi netnotkun &hrif &
hafdi ahrif & ad hegdunin préadist ~ Lystu hegduninni. pér & pessari  hvernig pd hugsadir? Hvernig

og for yfir a annad stig, yfir stundu? pa? Skradu nidur hugsanirnar
akvedin mork? sem fylgdu hegduninni.




A0 skilja hegdunina yfir tima

Spurningar til ad svara & medan horft er a timalinuna.

1. Hversu mikla stjérn hafdirdu 4 atburdunum sem urdu til pess ad pu forst ad syna
ahaettumeiri hegdun? pegar pu litur til baka, hvad hefdir pu getad gert 6druvisi?

Engin stjorn 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  Full stjérn

2. Hversu mikla stjorn hafdirdu & peim akvorounum sem leiddu ad frekari brotahegdun?
Hvers vegna?

Engin stjorn 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  Full stjérn

3. Hvers konar mynstri tekur pa eftir hja pér i préun kynferdislegra hugaréra?




Hugsadu um pegar pu forst ad nota netid reglulega.

4. Hvers vegna forstu ad nota netid?

5. Finnst pér netnotkun pin hafa &hrif & hugsunarhatt pinn? Ef svo er, hvernig?

6. Hvada ahrif hefur aframhaldandi netnotkun haft & alvoru lif pitt?

7. Hvernig myndi pu lysa ,,lifi pinu & netinu*“?

Veltu fyrir pér atburdinum sem vard til pess ad pu nadir i 6léglegt efni i fyrsta sinn.

8. Huvers vegna heldurdu ad pessi atburdur hafi ordid til pess ad pu sottir 6loglegt efni i
fyrsta sinn? Hvers vegna ekki fyrr?

9. Var eitthvad annad ad gerast i lifinu sem pa hefur ekki minnst & sem geeti hafa haft ahrif &

akvordun pina ad saekja 6loglegar myndir af bérnum?

10. Hvers vegna heldurdu ad pu hafir haldid hegduninni afram?

11. Af listanum hér fyrir nedan, merktu vid pa hegdun sem pa hefur stundad:




a. HIladid nidur 6léglegu efni eda myndum af bérnum.
b. Deilt efni eda myndum med 6drum.
c. Spjallad vid adra fullordna & netinu um misnotkun a bérnum (til deemis deilt

hugarérum).

o

Spjall eda vidjéspjall vid born & netinu af kynferdislegum toga.
Synt af pér kynferdislega hegdun fyrir framan barn i gegnum vefmyndavél.
Framleitt 6l6glegt efni eda myndir af bornum.

Notad falda myndavél til ad fylgjast med nekt eda kynferdislegum athéfnum.

o Q —Hh @

Kynferdislegar athafnir med bornum.

Sérdu hvernig hegdun pin hefur breyst med timanum og hvernig han hefur falid i sér
6likar athafnir?

12. Hefurdu einhvern timann reynt ad heetta ad né i 616glegt efni & netinu? Ef svo er, hversu
oft? Af hverju heldurdu ad pad hafi ekki gengid?

13. Hver er helsti hvati pinn i ad takast & vid hegdun pina nina? Hversu mikilveegt er pad

fyrir pig?

Ef pa vilt reda eitthvad sem kom fram i pessari &fingu, hefur att erfitt med ad komast i
gegnum verkefnin eda vilt fara i gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vid ad hafa

samband med tolvuposti a taktuskrefid@taktuskrefid.is.
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