Taktu skref'd

Sjalfstal

Pessi kafli mun hjalpa pér ad kanna og proa skilning a:

* Hvao sjalfstal er.
*  Muninn 4 neikvaedu og jakvadu sjalfstali.

* Hvernig haegt er ad breyta neikvaedu sjalfstali i jakveett.

Hvao er sjalfstal?

Sjalfstal er pad sem manneskja segir vid sjalfa sig i huganum. bad getur haft mikil ahrif &
sjalfsalit og sjalfstraust. Hvernig madur talar viod sjalfan sig i huganum hefur ahrif 4 vidhorf,
tilfinningar, sjalfsmynd, hegdun og syn 4 heiminn. Vid getum talad vid okkur beedi &

neikvadan og jakvadan hatt.

Hver er
tilgangurinn. Ollum
er sama um mig
hvort sem er.

Mér mistekst allt,

svo af hverju er ég
a0 pessu.

Mér hlytur

a0 mistakast.
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Neikveett sjalfstal

begar folk leyfir sér ovideigandi og skadlega hegdun gagnvart béornum notar pad vanalega
fjolda réttletinga til ad sannfaera sig um ad hegdun peirra sé 1 lagi. Petta sannfaeringarferli er
sjalfstal; innri rokin sem einstaklingur notar til a0 leyfa sér a0 gera eitthvad sem hann veit ad

hann etti ekki ad gera. Pad eru tvaer tegundir af neikvedu sjalfstali:

1) Sem réttlaetir 6videigandi eda skadlega hegdun:
e FEgarétt aad skoda klam.
e Dbetta eru bara myndir, pad er ekki raunverulega verid ad skada barn.
e Eg get gengid i gegnum leikvollinn, ég er vid stjornvolinn,
¢ Einn drykkur mun ekki skipta neinu mali.
2) Sem letur pig finnast pu gagnslaus eda dmerkilegur pappir:
e Huver er tilgangurinn? Engum pykir vaent um mig hvort sem er.
¢ Meér mistekst allt sem ég geri, af hverju 4 €g pa ad nenna pessu?
e Oll sambond min enda illa.

e M¢ér hlytur ad mistakast petta.

Mikid af neikvaedu sjalfstali leidir til gremju, reidi og vonleysi og getur valdid sorg og
oréttlaeti og leitt til rangra dlyktana, eins og réttlaetinga sem veita pér leyfi til ad hegda pér

skadlega. Flest neikveett sjalfstal er orokrétt og byggt hugsunarvillum eda -skekkjum.

bad er edlilegt
ad gera mistok
en ég mun lzera
af peim.

Eg get stjornad
netnotkun
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Eg barf ekki
ad gera hluti
bara til ad
passa inn.

Eg get
breyst.




Jakvaett sjalfstal

Jakveaett sjalfstal er byggt a skynsamlegum og rokréttum hugsunum og vidhorfum. bad styrkir
pad sem pu veist ad er rétt og hjalpar pér ad hugsa skyrt. Slikt sjalfstal hvetur til jakveedrar
hugsunar og innri dhugahvatar — pad getur stoovad skadlega hegdun og verid kveikjan ad
heilbrigdari hegdun. Jakveett sjalfstal getur styrkt adrar ithlutunaradferdir. Til er tvenns konar
jakveett sjalfstal:

1) Sem eykur sjalfsalit pitt:
e Eger mjog anegdur med hvernig ég vann i dag.
e Eger glod med ad hafa hjalpad vidkomandi.
e Eg get gert petta!
e Eg verdskuldadi verdlaunin sem ég fékk.
2) Sem hvetur til heilbrigdrar hegdunar:
 Eg hef marga jakvaeda eiginleika sem fjolskylda min og vinir likar vid, eins og
polinmadi, érleti og godan hiimor.
e Pad er edlilegt ad gera mistok en ég mun lera af peim.
e Eg get stjornad drykkjunni minni

e Eg mun ekki leyfa peim ad rifa mig nidur.

Jakveett sjalfstal er lika gagnlegt pegar pu tekur patt i ihlutunum par sem pad mun hjéalpa pér

a0 fylgja eftir deetlunum pinum.

Minnka neikvzett sjalfstal

Pad er mikilvaegt ad skilja hvadan neikvett sjalfstal kemur og taka medvitada akvordun um ad
hafa jakveed ahrif &4 hugsanir sinar. Petta er ekki alltaf audvelt pvi pott pu hafir marga jakvada

eiginleika getur reynst erfitt ad koma auga 4 pa og eigna sér pa.
Hér eru nokkrar leidir til ad faekka neikvaeedum hugsunum:
Fylgstu meo sjalfstalinu

Hvernig er sjalfstalio pitt nina? Hvad segirdu vid pig i erfidum adstedum um abyrgd,
taekifaeri og getu pina til ad takast 4 vid adstedurnar? Hvad segirdu pegar p upplifir

neikvadar tilfinningar, eins og pirring og vonbrigdi, eda eitthvad sem pu vilt ekki gera?




fhugadu aztlanir pinar ...

... fyrir nastu viku og skodadu pad sem pu segir vid sjalfan pig um paer. betta atti ad hjalpa
pér ad koma auga & hvort pt hafir tilhneigingu til ad vera jdkvaodur eda neikvadur i hugarfari

og hvernig sjalfstal 4 patt i ad styrkja pad.
Skipuleggou jakvzeda hluti til ad segja

Ef pt veist ad erfidar adstedur er mégulega framundan er gott ad hafa pegar ft jakvatt

sjalfstal sem pu getur notad fyrir, & medan og eftir adstaedurnar.
Dami:

» | begar ég staldra vid og hugsa, held ég r6 minni og hef betri stjorn.*

,»AQ vera rolegur hjalpar mér ad hugsa skyrt og taka betri dkvardanir.*
Haltu dagbok

Skradu 1 viku neikvaeda hluti sem pu segir vid sjalfan pig. Littu til baka eftir viku og sjadu
hvada skilabod pu hneigist til ad senda pér. Spurdu pig: myndi ég segja pessa hluti vid vin?

Vi erum oft mun hardari og gagnrynari vid okkur sjalf en adra.
fhugadu skaodleg ahrif sjalfstals

fhugadu hvernig sjalfstalid pitt hefur afsakad skadlega kynferdislega hegdun. Ef pti hefur ekki
brotid af pér geeti petta pytt sjalfsfroun & medan pu hugsar & kynferdislegan hatt um born.
Veltu pvi fyrir pér hvernig pt hefur réttlett pad ut fra sjalfstali um hegdunina: ,,petta er i lagi*

eda ,,ekki svo sleamt®.
Skoradu a hugsanir pinar
Fyrir hverja neikvada fullyrdingu, spurdu sjalfan pig pessara spurninga:

* Hvada sannanir hef ég fyrir pessari skodun?
* Hvada adrar skyringar eru til?
* Hversu liklegt er ad petta sé tilfellio?

* Ef petta &tti vid um einhvern annan, hvad myndi ég hugsa?

Afpreying

GerOu eitthvad sem dreifir huganum fra neikvedum hugsunum og tilfinningum. betta geeti

eitthvad sem pér finnst skemmtilegt ad gera eda ad hafa samband vid vin.




Jakva0 endursetning

Reyndu ad finna eitthvad jakveett i adstedunum til ad einbeita pér ad, frekar en pvi neikvada.
betta er gott ad gera i sorg eftir frafall manneskju: ad rifja upp jadkvedar minningar um

viokomandi frekar en missinn.
Notadu jakveett sjalfstal

Ef pu segir stodugt ,,€g get pad ekki“ munt pu sannfaera sjalfan pig um ad pad sé satt. Skiptu

ut neikvedum ordum fyrir jakvaed.
Thugadu orsakir hugsanna

Hugsadu um hvad ytir undir neikvaedar hugsanir og tilfinningar. Jakvadar hugsanir sniiast
ekki um ad neita pvi ad eitthvad geti farid Urskeidis. Ef eitthvad fer urskeidis, gefou pér tima
til ad thuga hvad gerdist til ad fordast mistok i framtidinni og horfa jdkveadari augum fram a

veginn.
Ekki deema big of hart

bad tekur tima, afingu og stadfestu til ad hafa dhrif & neikvadar hugsanir og préa med sér

bjartsynni nalgun.

Ef pu vilt reda eitthvad sem kom fram i pessari efingu, hefur att erfitt med ad komast i
gegnum verkefnin eda vilt teekiferi til ad fara i gegnum verkefni med medferdaradila ekki

hika vid ad hafa samband med t6lvuposti & taktuskrefid@taktuskrefid.is
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