Taktu skref'd

Ad bera abyrgd

Afneitun

Afneitun er skekkja i hugsun og réttleting sem folk gripur i til ad fordast ad horfast i augu vid
hegdun sina eda afleidingar hennar.

Afneitun er leid til ad Gtskyra éreidu i lifinu og ad réttleeta hegdunina a netinu sem madur telur
sig ekki geta stjornad.

Petta er adferd til ad afvegaleida athygli og abyrgd. Hérna eru nokkur deemi um stadhafingar
sem einkenna afneitun. Skodadu hvort pa kannist vid ad hafa notad einhverjar pessara eda
eitthvad svipad:

] ,,betta var bara annad slagid.«

1 ,.Eg purfti ad uppfylla parfir minar einhvers stadar.

[0 ,,Vid erum 6ll fullordin.

"1 ,.Eg er karlmadur, ég er bara med mikla kynhvét og menn eru meiri kynverur en
konur.*

,Eg er allavega ekki eins sleemur og adrir.*

,,Minar adstaedur eru 60ruvisi.«

,,Bara i petta eina skipti, svo hetti ég.*

»Bara i eitt skipti 1 viobot, svo heetti ég.*

.., €g er hvort sem er byrjadur.«

,Eg er bara ad skoda, ég geymi ekKi neitt & télvunni.«

,.Eg er nokkud viss um ad petta s¢ 16glegt, pannig ad petta er i lagi.*
,.betta eru verdlaun fyrir ad hafa ekki horft & klam i langan tima, pannig ad nuna er
petta i lagi.

,Eg parf ad draga ur hegduninni i stadinn fyrir ad haetta strax.*

,Eg er undir miklu alagi og parf ad gera petta til ad slaka 4.«

,,Pad sem hun veit ekki serir hana ekki.

,Maki minn uppfyllir ekki kynferdislegar parfir minar.*

,Eg 4 petta skilid.“

,Petta skadar ekki neinn af pvi a0 ...*

,,Petta er bara min aoferd til a0 slaka a.*

,.betta er ekki i alvrunni, petta er bara i télvunni.

,.Eg geri petta bara i einrimi svo petta skadar engan.

,Eg get stoppad pegar ég vil.«
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Ef einhver pessara stadhafinga & listanum a vid pig pa geeti afneitun verid ad vidhalda
skadlegu hegduninni. Afneitun asamt tilfinningunni ad hafa ekki stjorn a sér er ahaettusom.

Haegt er ad taka nokkur einfold skref til ad draga ar likunum & 6videigandi og skadlegri hegdun.

Markmid

pessi kafli hjalpar vid ad skoda og skilja:

e Hversu mikla stjorn pa hefur & kynferdislegri hegdun a netinu.
e Hvort og hvernig afneitun hefur vidhaldid hegduninni.
e Hvaod hagt er ad gera strax til ad hefja breytingarferlid.

Kvidi er oft vidbragd vid ad missa stjorn. bpegar vid héfum misst stjorn reynum vid ad na
henni aftur. begar pad tekst ekki finnum vid fyrir djupum missi og kvidi byggist upp. bessi
lidan getur verid yfirpyrmandi. Vid getum ordid 6roleg, ringlud og farid Ur jafnveegi og pa
leitumst vid i eitthvad annad til ad lata okkur lida betur. bad getur leitt til pess ad vid gripum i
skammtimalausnir sem veita okkur timabundna vellidan, eins og afengi, vimuefni,
fjarheettuspil eda kynlif. ba getur pessi hegdun po farid ar béndunum.

Byrjunin

Hugsadu um hversu mikla stjorn pa hefur haft a hegdun pinni.

1 = mjdg litil stjorn
2 = einhver stjorn
3 = mikil stjorn

Pegar ég var ad byrja ad skoda 6l6glegt efni & netinu 1 2 3
Pegar netnotkunin for ad aukast 1 2 3
Notkun min & netinu i dag 1 2 3
Timinn sem ég eydi ntna i ad skoda klamefni fyrir fullordna 1 2 3
Timinn sem ég eydi nina i ad skoda dvideigandi eda dloglegar

myndir 1 2 3




Hverju tekurdu eftir vardandi hvernig stjorn pin a hegdun hefur breyst fra pvi ad pu byrjadir
fyrst ad skoda ovideigandi myndir af bérnum pangad til nana?

Hvernig hefur stjornleysi ahrif & lidan pina?

Hversu mikla stjorn & adsteedum veerir pu til i ad hafa eftir eitt ar?

Hér eru nokkrar tillégur ad pvi hvernig heagt er ad upplifa meiri vald & adsteedum.

Breytingar & umhverfi

e A0 faera télvuna i almenningsrymi & heimilinu gerir pad 6liklegra ad skodad sé
ovideigandi efni.

e Ef naverandi starfsvettvangur inniheldur samskipti vid bérn, geturdu breytt um
starfsvettvang

e Hafdu mynd af maka, eda peim sem pa vilt ekki ad viti af hegdun pinni, i augsyn
begar pu ert i télvunni.

Breytingar a télvunni pinni

e A0 setja upp oryggiskerfi i télvunni pannig ad ekki sé haegt ad komast i klam.

e A0 hafa skjamynd a télvunni eda snjallsimanum af stad sem pig dreymir um ad
heimsakja eda af fangelsisrimlum til ad minna pig & & hverjar afleidingarnar & broti
geta verid.

e A0 gefa einhverjum 6drum lykilordid pitt til ad takmarka adgang.
e Hafa lykilord sem minnir pig & hverju pu geetir glatad ef pa brytur af pér & netinu.

Breytingar a pvi pegar fario er & netid

e Ad nota bara télvuna pegar adrir eru i herberginu, eda & fjolférnum stad par sem ekki
er haegt ad opna sidur med ovideigandi efni eda klamefni.

e A0 nota einungis télvuna vid naudsynlega hluti eins og ad fara i netbankann, ekki
leyfa pér ad ,,vafra“.

e Slokkva a netbeininum (e. router) & neeturnar svo pad taki lengri tima og orku ad fara
a netid. ba er meiri tima til ad hugsa um hvad pu sért ad gera og hetta vid.

e & pér farsima sem er ekki med nettengingu.




AEfing: Pad sem ég get gert

Gerdu lista af premur hlutum sem pu getur gert strax i dag til ad minnka likurnar a ad pu leitir
eftir og skodir 6ldglegar myndir af bornum. Daemi:

1. Feeratdlvuna.

2. Setja upp oryggiskerfi i télvunni.
3. Slokkva a netinu eftir klukkan 8 & kvoldin.

Til umhugsunar

Eins og i upphafi pessarar &fingar, hugsadu um niaverandi stjérn pina a adstaedum.

1 = mjog litil stjérn
2 = einhver stjorn
3 = mikil stjorn

Notkun min & netinu i dag.

1 2 3
Timinn sem ég eydi vid ad skoda klamefni fyrir fullordna. 1 5 3
Timinn sem ég eydi nuna i ad skoda dvideigandi eda dldglegar
myndir. 1 2 3

Veltu fyrir pér eftirfarandi spurningum:

e Hafa einhver svor breyst ar 1 i 2, eda (r 2 i 3, eftir ad pu byrjadir & pessari a&fingu?

e Hverjar hafa verid jakvaedustu breytingarnar sem pu hefur gert? Hvers vegna?

e Hefur pessi &fing vakid upp nyjar spurningar eda ytt undir 16ngun hja pér til ad kanna
frekar einhverjar hugmyndir nanar? Hvernig &tlar pd ad gera pad?




