Taktu skref'd

Sjalfsmat og akveoni

bessi kafli mun hjalpa pér vid a0 skilja og skoda:

* Hvad sjalfsmat er og hvernig haegt er ad styrkja pad.

* Hvernig haegt er ad verda akvednari.

Sjalfsmat
Sjalfsmat er hvernig vid metum okkur sjalf, gildi okkar gagnvart 6drum og heiminum.

Sjalfsmat hefur 4hrif & traust okkar til annarra, & sambdnd, starf — 4 naestum alla paetti lifsins.
Folk med lagt sjalfsmat hefur oftast litla tra a sjalfu sér. Pad einblinir a veikleika sina og

mistok og getur att erfitt med ad sja eitthvad jakveett i personuleika sinum.

Jakveaed hugsun og hegdun getur studlad ad battu sjalfsmati.

Afing — Hvao getur pu gert til ad byggja upp sjalfsmatio pitt?
Til a0 beeta lagt sjalfsmat parf ad dgra pessari litlu trt & sjalfum sér. Pad getur verid erfitt en

til eru adferdir sem hjalpa. Hér ad nedan eru nokkrar til ad koma pér af stao:

1. Gerou eitthvad sem pu hefur gaman af
AdQ gera eitthvad sem pu hefur gaman af og hefur haefileika i getur byggt upp
sjalfstraust og aukid sjalfsmat. Allt frd launadri vinnu, sjalfbodavinnu, hjalpa

einhverjum eda eitthvad ahugamal.

* Hugsadu um eitthvad prennt sem pu gerir nil pegar og hefur gaman af.

* Hugsadu ni um eitthvad prennt sem pig langar ad gera.

2. Byggou upp jakvaeo sambond




Reyndu ad umgangast folk sem pér finnst pti geta talad vid um tilfinningar pinar og
gerir ekki 1itid ur pér. Ef pt eydir tima med jakvaedu og studningsriku folki ertu

liklegri til ad hafa betra sjalfsmat og meira sjalfstraust.

* Nefndu prja jakvaeda einstaklinga i lifi pinu.

Ef pu ert med lagt sjalfsmat gaeti verid ad pad sé folk i kringum pig sem ytir undir
neikvad vidhorf og skodanir sem pu hefur 4 sjalfum pér. Pad er mikilvegt ad taka
eftir pessum einstaklingum og reyna ad stddva petta mynstur. Kannski med pvi ad

verda dkvednari eda med pvi ad takmarka timann sem pti eydir med peim.

* Nefndu pau sem pu telur vera neikvaed i lifi pinu.
* Nefndu prju atridi sem pu getur gert til ad draga Gr dhrifunum sem petta folk

hefur a pig.

. Settu pér markmio
Ef pt setur pér markmid og vinnur ad pvi ad nd peim upplifirdu dnagju og stolt pegar

pér tekst pad og verdur jakvadari gagnvart sjalfum pér.

bad er mikilvaegt ad vera viss um ad markmidid sem pti setur pér s¢ raunhaft ad na.
bao parf ekki ad vera sérstaklega stort en tti ad hafa pydingu fyrir pig. Til demis ad
byrja reglulega hreyfingu eda hatta ad reykja.

Settu pér prju markmid:
o 1nestu viku
o 1 naesta manudi

o & nastu premur manudum




Fara a namskeid sem
eykur sjalfstraust

Lzera nyja feerni - Byrja ad hreyfa mig
eins og ad elda til ad auka endorfin

Baeta sjalfsalit mitt

Takast a vié \
askorun - eins Hugsa jakveett

og ad ganga 10
km

Hitta folk med
svipud ahugamal -
ganga i ljosmynda

klubb

Byrja a nyju
ahugamali - eins
og ad hjdla

Pagd er einnig mikilvaegt ad vera jakvadur og heilbrigdur. Eftirfarandi mun hjalpa pér vid

pad:

* Likamleg heilsa — pad eykur vellidan og betir sjalfsmyndina. Hreyfing losar um
endorfin (hormoén sem bzta skap) sérstaklega ef hreyfingin er uti vid.

* Svefn — svefnleysi getur ytt undir neikvadar tilfinningar og minna sjalfstrausts. bar af
leidandi er mikilvaegt ad fa negan svefn.

* Mataraedi — jafnvaegi 1 mataredi og ad borda a reglulegum matmalstimum med nagu
vatni og grenmeti og avoxtum ytir undir heilbrigdi og hamingju. Ad stodva eda draga
ur afengisneyslu og fordast tobak og vimuefni getur einnig hjalpad til vid ad bata
almenna lidan.

* Nuvitundaraefingar — petta er leid til ad huga ad lidandi stund, til demis med
ondunarefingum og joga. Nuvitund hjalpar folki ad verda medvitadra um eigin
hugsanir og tilfinningar. P4 verdur audveldara ad stjorna peim i stad pess ad finnast

peaer yfirpyrmandi.




Afing 1: Sjalfsmynd
Budu til lista yfir atridi sem pér likar vid sjalfan pig. Pessi listi geeti innihaldio:

* citthvad vid personuleika pinn
* hvernig pu litur ut
* hluti sem pu gerir

* hluti sem pu hefur hafileika til

Geymdu pennan lista og skodadu mismunandi hluta af honum & hverjum degi. Ef pu ert med
kvida eda dhyggjur, eins og fyrir atvinnuviotal, geturdu notad listann til ad minna pig 4 hvad

pt hefur til brunns ad bera.

Ef bu att erfitt med ad bua til lista yfir jdkveeda hluti, getir pu bedid maka eda traustan vin til
a0 hjalpa pér a0 byrja.

Afing 2: Hlutir sem gengu vel

Onnur adferd er ad skrifa nidur ad minnsta kosti prja hluti sem gengu vel, eda sem pu nadir

a0 klara pann daginn, 4dur en pu ferd ad sofa.

bad gati verid gagnlegt ad skrifa nidur hluti sem hjalpa pér til vid ad lida betur med pig a

postkort eda bréf sem pu getur sott i pegar hentar.

Til a0 baeta sjalfsmat er gott ad skilja betur neikvaed vidhorf til sin og hvadan pau koma.

Einbeittu pér ad pvi jakvada vid pig — ef pu hefur lagt sjalfsmat mun pad parfnast efingar.

Akvedni
A9 vera akvedinn pyoir:

* AJ geta stadid med sjalfum sér eda 6drum 4 rolegan og jakvadan hatt, an pess ad
vera drasargjarn eda inni i sér.

* AQ geta komid sinu sjénarmidi til skila an pess ad koma sjalfum sér eda 60rum i
uppnam.

* AJ geta sagt skyrt fra porfum sinum og skodunum, svo folk taki mark & pvi.

* AQ geta stadid med sjalfum sér an pess ad gera litid ur 60rum.




* AQJ geta sagt nei vid hlutum sem p1 vilt ekki.

betta er feerni sem hagt er ad pjalfa. Hun krefst polinmadi og @fingu en leidir til jakvaedari
samskipta, betri dkvordunartdku og jafnvel ferri neikvaedra tilfinninga (eins og reidi,

ahyggja, kvida).

Einstaklingar med lagt sjalfsmat eiga oft erfitt meo ad vera akveonir. Peim finnst oft
peir eiga ekki skilio ad pad sé hlustad a pa. Hins vegar geta zfingar i ad vera akvednari
og deila skodunum sinum med 60rum hjalpad til vio ad bata sjalfsmat. Pegar pu séro

ad annad folk kann ad meta skodanir pinar getur pu leert a0 meta peer lika.
Ef big langar ad verda dkvednari i samskiptum gaeti eftirfarandi hjalpad:

*  Spyrdu hvort pu getir talad vid manneskjuna i einrami — ekki hafa annad folk med.

*  Mundu ad pu vilt vidhalda sambandinu og ad flestir @tla sér ekki ad sera tilfinningar
pinar.

*  Mundu ad ef eitthvad kemur pér i uppnam pa att pt rétt & ad tala um pad.

e Taktu eftir likamstjaningu pinni og ordunum sem pu notar — reyndu ad tala opid og
med sjalfsoryggi.

* Taladu i rolegum og lagum romi, horfou i augun 4 hinni manneskjunni, stattu med
bakid beint svo pu litir ut fyrir ad hafa sjalfsoéryggi — jafnvel po pér finnist pad ekki.

* Reyndu ad tja tilfinningar pinar ef pt hefur verid i uppndmi — biddu par til pu ert
rélegri og utskyrdu hvernig pér lidur med skyrum haetti.

* Reyndu ad halda pér vid efnid.

* Leyfou hinum adilanum a0 njota vafans — hann attar sig jafnvel ekki & pvi ad hann
hafi komid pér i uppnam eda gert eitthvad rangt, pannig ad pad sem pu segir geeti
komid & ovart.

*  Gefdu hinum tekifeeri til ad svara — stundum parf folk tekiferi til ad velta fyrir sér
hlutunum adur en pad getur skilid hlid annarra.

* Segdu ef pu parft meiri tima eda studning vid verkefni sem pér finnst krefjandi.

* Neitadu 6sanngjérnum beidnum.

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram i pessari efingu, hefur att erfitt med ad komast i gegnum
verkefnin eda vilt teekifeeri til ad fara 1 gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vio ad hafa

samband med t6lvuposti 4 taktuskrefid @taktuskrefid.is




