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bessi kafli hjalpar vid ad kanna:

* Avinninginn af lausnaleit og hvernig er hagt ad beita henni 4 margs konar vanda.

e Leidir til ad koma i veg fyrir hvatvisa hegdun.

Lausnaleit

Lausnaleit er ferlid pegar unnid er ad finna lausn & vandamali, skref fyrir skref. Lausnaleit er

hafni sem studlar ad betri akvordunartoku og eflir sjalfstraust og tilfinningalega vellidan.

Ferni 1 lausnaleit er naudsynleg til ad leysa agreining sem kemur upp i daglegu lifi, storan eda

smaan. Ad geta tekist 4 vid vandamal ytir undir jadkveda sjalfsmynd og sjalfstraust.
bad eru prjar algengar leidir sem folk notar til ad takast &4 vid vandamal:

* Hlidrunar-nalgun. Svipad og ,,ad stinga h6fdinu i sandinn‘ vid reidi: vandamalio er
ekki vidurkennt. Nalgunin einkennist af pvi ad fresta hlutum, afskiptaleysi,

adgerdaleysi (vona ad vandamalid leysist af sjalfu sér) og ad koma med afsakanir fyrir




pvi ad gera ekki neitt (ég get ekkert gert 1 pessu). Einstaklingar sem tileinka sér pessa
nalgun eru liklegri til ad kenna 6dru folki eda adstedum um vandamalid sem hefur
tilhneigingu til ad vera 6leyst.

* Tilfinningaleg-nalgun. Einstaklingar sem nota pessa nalgun eru oft hvatvisir,
keerulausir og geta audveldlega ordid reidir eda komist i uppnam. Peir eru oliklegir til
ad ithuga mismunandi lausnir eda hverjar afleidingarnar getu ordid og taka hvatvisar
akvardanir sem geta aukid 4 vandann.

* Lausnaleitar-nalgun. Skipulgd nalgun sem felst i ad skilgreina vandamalid, velja

mogulega lausn, innleida hana og meta hvort lausnin sé gagnleg.

Afing 1 — Lausnaleit: Hvaoa skref er haegt ad taka til ad leysa vandamal?

Skref 1 — Skilgreindu vandamalio

Skilgreindu vandamalid 4 nakvaeman hatt. Til demis ef p upplifir 6anagju i vinnunni,
hugsadu um hvad er ndkvemlega ad valda vandamalinu; er pad vinnutiminn, ferdin i vinnuna,

tegund starfsins?

Skref 2 — Stoppadu og hugsadu. EKkKi gera neitt an pess ad hugsa hlutina til enda
GefOu pér tima til ad fara i gegnum 61l skrefin adur en pu tekur akvordun.

Skref 3 — Leitadu upplysinga fra areidanlegum aoila

Ekki giska 4 hluti eda treysta aliti hvers sem er.

Skref 4 — Finndu nokkrar lausnir

bvi fleiri lausnir sem finnur, pvi fleiri moguleika hefur pt. Jafnvel po par virdast 6raunhaefar

ert vert ad thuga alla moguleika.
Skref S — Hugsadu um kosti og galla hverrar lausnar

{ kaflanum um augnabliksanagju var kynnt tafla yfir skada og avinning. Hana er hagt ad nota
pegar akvardanir eru metnar. Ef skadinn vegur pyngra en avinningurinn getur pad bent til pess
a0 su akvordun sé ekki god. bu parft lika ad spyrja pig hvort pu sért ad velja
skammtimaavinning (skyndilausn), til demis afengi, vimuefni eda kynlif. Gott er ad kikja

aftur yfir kaflann um augnabliksanegju_og lesa um skammtimadvinning.




Skref 6 — Veldu bestu lausnina

Vonandi er skyrara hver besta lausnin sé eftir a0 hafa skodad skada og avinning af akvordun.
Ef ekki, er gott ad tala vid traustan vin eda fjolskyldumedlim til ad fa adra syn 4 vandamalid.
Ef pu getur faert g6o rok fyrir pvi hvad pu vilt gera, pa ertu liklegri til ad taka vel igrundada

akvordun. bad er 6liklegt a0 pau muni stydja pig vid ad nota skyndidvinning til ad lida betur

pegar pad leysir ekki vandamalid.
Skref 7 — Skipuleggou hvernig pu munt framkvama lausnina

Benjamin Franklin sagdi: ,,Med pvi ad mistakasta i undirbuningi ertu ad undirbtia pad ad

mistakast.*

Skref 8 — Framkvamdu lausnina

Settu deetlun pina i framkvemd.

Skref 9 — Meta hversu vel lausnin virkaoi

Ef vid metum ekki hvad vio gerdum og hversu vel pad virkadi, getum vid endad 4 ad
endurtaka somu mistokin eda haldid ad vandamalid sé leyst pott svo sé ekki. Pad geeti verid ad
pu hafir ekki skilgreint vandamalid rétt i upphafi, til demis ef pér likadi ekki vid vinnufélaga
pina geetir pu hafa skipt um vinnustad en starfid er samt pad sama, sidan med nyjum

vinnufélogum attardu pig & pvi ad pu parft ad breyta til 1 starfi.

Afing 2 — Hvaoda nalgun notar pua?

Fylltu ut vandamaladagbodk (eins og hér fyrir nedan) naestu 7 daga. Hugleiddu fyrstu vidbrogd

pin vid vandamalinu og hvernig pu tokst & vid pad. Spyrdu nu sjalfan pig:

* Hvada nalgun notadir pu oftast — hlidrunar, tilfinningalega eda lausnaleit?
* Hver var ahrifarikust?

* Afhverju heldurdu ad st lausn hafi verid ahrifarikust?

Stundum getur eitthvad komid i veg fyrir ad okkur takist ad leysa Gr vandamalum. Vid getum

1itid 4 petta sem hindranir sem parf ad yfirstiga.
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Ef pu vilt reda eitthvad sem kom fram i pessari efingu, hefur att erfitt med ad komast i

gegnum verkefnin eda vilt tekiferi til ad fara i gegnum verkefni med medferdaradila, ekki

hika vid a0 hafa samband med télvuposti & taktuskrefid@taktuskrefid.is
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