Taktu skref'd

Markmid

Pessi hluti midar ad pvi ad hjalpa pér ad kanna og ¢dlast skilning & eftirfarandi:
e Muninn a fikn og aréattu.
e Hvada hlutverki fikn gegnir i hegdun pinni a netinu.

e Hvernig pa getur byrjad ad takast & vid pina fikn.

Arétta og fikn

Arétta er ad framkvama verknad aftur og aftur an pess ad pad leidi til &nagju.

Fikn er pegar einstaklingur hefur ekki stjorn a l16ngun til ad nota efni, til deemis klam, pratt fyrir

neikveedar afleidingar.

Vanalega byrjar einstaklingur ad nota efni eins og klam til ad draga ur vanlidan. Oftast upplifir

einstaklingurinn anagju i fyrsta skipti sem préfad er, eftir pad er reynt ad finna sému

anagjutilfinningu. bvi oftar sem einstaklingar nota efnid pvi meira fara peir ad treysta a

hegdunina til ad lata sér lida betur.

Byrjunarreitur

Hugsadu um notkun pina & fullordinsklami og kynferdislegu myndefni af bérnum og notadu

utskyringarnar hér ad ofan til ad meta hvort um hafi verid ad reda arattuhegdun eda

fiknihegdun?




Fikn

Fullordinsklam Arétta

Hvorugt

Fikn

Kynferdislegt efni af bornum Arétta

Hvorugt

Ef pa ert ekki viss er hér &fing sem geeti hjalpad.

Merktu vid eftirfarandi atridi sem eiga vid pig og notkun pina & kynferdislegu myndefni af

bornum:

Pol: med timanum parf fleiri myndir til ad fa sama fixid.

Frahvorf: finnur fyrir neikvaeedum tilfinningum eda lidur verr pegar pu ert ekki ad
skoda myndefni.

Notar meira en aatlad var: ert lengur a netinu en pua a&tladir, timinn hleypur fra pér
begar pu ert & netinu.

Erfidleikar vid ad stjorna notkun: segir itrekad ad pu atlir ad haetta ad skoda efni en
heldur svo &fram.

Fyrirhofn: sérd til pess ad pd hafir tima & netinu Gt af fyrir pig, felur leitarségu pina
frd 6drum og svo framvegis.

Mikilveegum verkefnum ekki sinnt: hattir ad sinna 6drum ahugamalum, eydir minni
tima med vinum og fjolskyldu.

Aframhaldandi notkun pratt fyrir neikvaedar afleidingar: ekki timi til ad gera adra
hluti, preyta vegna pess ad pa vakir lengi a netinu, samviskubit eda skémm, 6tti vid
handtoku.

Merkt vid 2-3 atridi gefur til kynna vaega fikn.
Merkt vid 4-5 atridi gefur til kynna fikn.
Merkt vid 6-7 atridi gefur til kynna alvarlega fikn.




Hvernig a ad takast a vio fikn og arattu

pad er mikilvaegt ad skoda af hverju pu hegdar pér svona og hvada tilfinningar pud ert ad fordast.
Ef pa veltir pvi ekki fyrir pér er éliklegt ad pu takist & vid rét vandans.

A medan pu ert ad takast & vid fiknina eru til leidir til ad stjorna lénguninni vid ad fara & netid
og skoda dvideigandi myndefni, til deemis:
e Skora & skadlegar hugsanir: &fa ad tala til pin med métrokum, til deemis ad pad er
6loglegt ad skoda myndefni af bérnum og getur leitt af sér afskipti 16greglu.
e Truflun: vinna markvisst ad pvi ad dreifa huganum fra kynferdislegum fantasium, til
deemis med télvuleikjum, spjalla vid adra
e Hugsunartruflun: gerdu eitthvad likamlegt til ad trufla hugsun, til demis ad smella
teygju & ulnlionum.
e Segdu fra: einhverjum sem pu treystir, eins og vini eda fjolskyldumedlim eda hafdu
samband vid hjalparsima Rauda Krossins 1717.
e Nuvitund: leyfdu lIénguninni ad koma an pess ad gera neitt, pvi hin mun lida hja.
e Blokka fantasiur: hugsadu um neikvadar afleidingar hegdunarinnar, til demis
afskipti 16greglu eda maki eda foreldri gomi pig i verki.
e Flottaleid: fardu ar adstedum par sem pa finnur fyrir fantasiu, til deemis ad slokkva &
télvunni, fara i gdéngutur eda hringja i vin.
e Slokun: gerdu 6ndunarafingar eda slokunarafingar sem henta pér, til deemis eru morg

Opp & snjallsimum sem bjoda upp a slikar afingar. Skipuleggdu petta og &fdu pig.

Til ad na stjorn & fikn er mikilvaegt ad hugsa vel um sjalfan sig. Pad parf ad huga ad svefni,
mataraedi, hreyfingu, félagslifi og hreinleeti. Efling pessara patta ma nyta og tengja inn i
ofangreinda peetti eins og ,.truflun“ med pvi ad fara i rektina, elda gbéda maltio og svo

framvegis.

Skradu hja pér hverjar af pessum adferdum pér finnst gagnlegastar eda atlar ad nota.
Pad er mikilvaegt ad velta fyrir sér hvad virkar vid ad stjorna Ilongunum og hvad ekki. Ad halda
dagbok getur hjalpad til vid ad atta sig & pvi hvad hentar best. Hér er form til ad skra i dagbok

sem pu getur nytt pér:




Adstedur (dagur, Styrkleiki Io6ngunar | Adferd notud Styrkleiki I6ngunar

timi, skap, (1 = lagur, 10 = héar) a eftir (1 = lagur, 10
stadsetning) = har)

Heima, seint um 10 Virk truflun — gera 5

kvold, leidist og Sudoku praut

einmana

Petta ma einnig nota til ad koma auga a akvedid mynstur i hegdun pinni pegar léngun til ad
skoda myndefni er sterkust eda til ad tengja lidan vid 16ngun. Pessi vitneskja getur hjalpad pér
vid ad koma i veg fyrir bakslag.

petta er fikn svo petta er ekki mér ad kenna — ekki satt?

Rangt. [ fyrsta skipti sem pt skodadir kynferdislegt myndefni af bérnum vissirdu ad pad var
rangt. PU varst ekki med fikn a peim tima en gerdir pad aftur. Pad er vegna pess ad pu
forgangsradadir anagjunni sem pu fannst fyrir fram yfir skadann sem pad olli 6drum. Vid
héfum alltaf val og i hvert skipti sem pu endurtdkst petta hefdir pu getad valid adra leid. Pad
hefur eflaust ordid erfidara ad haetta med timanum en pu hafdir samt sem adur val. Pad sem

skiptir mali er ad pu ert ad gera eitthvad i pessu nuna.

Ef pd hefur komid auga a fiknihegdun hja pér parftu ad halda afram ad skoda og skilja petta
betur. Hvers vegna heldurdu ad notkun pin & kynferdislegu myndefni hafi ordid

avanabindandi? Hvaad tilfinningar varstu ad fordast?

Mikilvaegt er ad skoda astaedur eda I6ngun a bak vid fiknina. PU hefur pegar byrjad ad skoda
af hverju pa ert ad skoda petta efni. Veltu fyrir pér eftirfarandi spurningum:




1. Hef ég einhvern tima att vid adra fikn ad strida, eins og afengi, vimuefni eda

fjarheettuspil?

2. Hef ég tilhneigingu til ad nota skyndilausnir (kynlif, vimuefni, &fengi, fjarhettuspil) til

ad lida betur?

3. Ef ég upplifdi ekki anaegju af hegdun minni & netinu, af hverju endurték ég hana pa?

4. Hvad var ad gerast i lifi minu & peim tima sem fiknin var sem verst? (bad getur

hjalpad ad skoda aftur timalinuna ar fyrsta hluta)

ATHUGADU:

pad er algengt ad folk skipti at einni fikn fyrir adra. Hafdu pad i huga og ef pu hefur komist
ad pvi ad pu ert med, eda hefur verid med adra fikn, gaetirdu purft ad fa frekari studning.
Morg 12-spora samtok geta verid gagnleg fyrir tiltekna fikn. Ma par nefna AA-samtokin,
SLAA-samtok félks um &star- og kynlifsfikn, GA-samtok fyrir einstaklinga med spilafikn og
NA-samtok fyrir folk i fikniefnavanda.

Til umhugsunar

e Hvernig hefur skilningur pinn & fikn og arattu hjalpad pér ad skilja hegdun pina a
netinu?

e Hvad ertu ad gera til ad takast vid langanir pinar? Hvad annad parftu ad gera?

e Hver er arangursrikasta leidin fyrir pig til ad stjorna 16ngunum pinum?

e Ad hve miklu leyti finnst pér pu stjérna hegdun pinni? Hvad geti hjalpad til vid ad

beeta stjornina?

Ef pa vilt reda eitthvad sem fjallad er um her, hefur att erfitt med ad vinna i gegnum

sjalfshjalparefnio eda vilt fa teekifzeri til ad vinna i gegnum pessar sjalfshjalparaefingar med

medferdaradila hafou pa samband og sendu télvupost a taktuskrefid@taktuskrefid.is



mailto:taktuskrefid@taktuskrefid.is

