Taktu skref'd

Vandinn vid augnabliksanagju

Markmid

Pessi hluti midar ad pvi ad skoda og 6dlast skilning & eftirfarandi:
e Hvers vegna augnabliksanaegja getur verid skadleg.

e Hvernig draga ma ar likum & skadlegri hegdun.

Augnabliksanaegja

Peir sem nalgast kynferdislegt efni af bornum velta oft fyrir sér hvers vegna peir gera eitthvad

sem veitir peim anegju i stutta stund en hefur sidan mjog neikveedar afleidingar til lengri tima.

Hér eru nokkrar mdgulegar skyringar:
e Oft eru afleidingarnar ekki alveg 6ruggar (til deemis ad handtaka sé mdguleg).
e Litido gert Ur langtimaafleidingum samanborid vido kynferdislegu anagjuna sem faest
samstundis.
e Sannfering um ad manni sé sama um langtimaahrif pegar hegdunin & sér stad,
sérstaklega ef madur er i uppnami eda lidur illa.
e Sidferdisleg aftenging:
o Koma abyrgdinni & adra: ,,Eg myndi ekki skoda myndirnar ef paer vaeru ekki
parna.*
o Lagmarka skadann: ,,Eqg er bara ad skoda.“
o Gera polandann émennskan: ,,petta er bara mynd.*
o Hdpskyringar: ,,adrir eru ad gera petta“.
Sioferdisleg aftenging gerir manni kleift ad nota efni sem er sidferdislega rangt samhlida
bvi ad vita ad bornin eru fornarlémb kynferdislegrar misnotkunar.
e Mytan um ad karlmenn eru hvatvisari pegar peir finna fyrir kynferdislegri spennu og

bvi liklegri til ad taka hvatvisari &kvardanir.




Kannski hjalpar petta ekki enn vid ad skilja hvers vegna pu velur ad skoda kynferdislegt efni af
bérnum og afsakar vissulega ekki hegdunina. Hins vegar getur petta hjalpad vid ad skilja hvers

vegna einstaklingar taka augnabliksanagju fram yfir skynsemi prétt fyrir afleidingarnar.

pad er mikilveegt ad pu byrjir ad hugsa um hvernig haegt sé ad draga Ur pessu munstri.

Hvad getur pu gert?

Ein leid til ad vinna gegn krafti augnabliksanagjunnar er ad hugsa um hvernig pér mun lida
eftir kKlukkutima, viku eda méanud ef pa ferd & netid ad skoda dloglegar myndir og finnur fyrir
sektarkennd eda skomm. Hvernig myndi pér frekar lida ef pa slepptir pvi og gerdir eitthvad

annad, eins og ad lesa, fara i géngutur og fyndir fyrir stolti, gledi og létti?

Einnig er hjalplegt ad bda til lista yfir skada og avinning pess ad skoda 6loglegt efni. Heaegt er

ad skipta pvi nidur i langtima- og skammtimaahrif.

Skadi Avinningur
Skammtima Langtima Skammtima Langtima
Skoémm Sambandsslit Kynferdislegur léttir
Sektarkennd Missa vinnu
Otti punglyndi

Geturdu fundid fleiri skammtima- eda langtimaavinninga?

Mjog fair geta lyst langtimaavinningi af pessari hegdun — sem synir hversu sterk 16ngunin i
kynferdislega anagju getur ordid i augnablikinu og hversu mikilvaegt er ad stddva pessa

hegdun.




Hugleidingar

e Eraugnabliksanagja vandamal hja pér? Ertu endurtekid ad setja pig i adsteedur par
sem pu ert ad gera hluti sem eru skadlegir pér og 68rum?

e Huverjar eru bestu leidirnar fyrir pig til ad stjorna pessum léngunum pinum?

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram i pessari &fingu, hefur att erfitt med ad komast i gegnum
verkefnin eda vilt tekifeeri til ad fara i gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vid ad

hafa samband med tolvupdsti & taktuskrefid @taktuskrefid.is
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