Taktu skref'd

A0 byggja upp heilbrigt lif

bessi kafli mun hjalpa pér ad byggja upp jakvatt og heilbrigt lif par sem pa finnur ekki fyrir
porf fyrir ad hegda pér 4 dvideigandi eda skadlegan hatt.

Lifsstilsbreytingar

Folk sem hegdar sér 6videigandi eda skadlega lysir oft lifstil sinum sem ad flest pad sem er
spennandi, skemmtilegt eda veitir unad i lifinu tengist peirri hegdun. Hins vegar snuast adrir

peettir 1 lifi peirra um skyldur, abyrgd og venjur.

Ef bu tengir vid ad pitt lif skiptist svona getur pu samt haldid lengi 4fram 4n pess ad hegda pér
ovioeigandi eda skadlega. En ef pad er ¢jafnvagi i skemmtun og skyldu, pad sem pu att og
parft ad gera & moti pvi sem pu vilt gera og njota, pa geetirdu farid ad finna fyrir gremju.
Slikar tilfinningar geta ytt undir neikveett sjalfstal og hugsanaskekkjur sem geetu kallad fram
6videigandi og skadlega hegdun, til deemis: ,,Eg vinn mjog mikid og 4 skilid ad njota min, pad

er ekki a0 skada neinn.*

bad er mikilvaegt ad na jafnveegi milli abyrgdar og skyldu annars vegar (eins og ad fara i
vinnu til ad sja fyrir fjolskyldunni) og gera eitthvad sem pt hefur gaman af, vegna pess ad pig
langar til pess og hefur anagju af. Ef pu vilt fordast 6videigandi hegdun pa parf jakveett og
heilbrigt lif ad vera pér mikilvaegt og dyrmeett. Med 6drum ordum, lifsstillinn parf ad vera

meira gefandi fyrir pig en ovideigandi og skadlega hegdunin.

bad er mikilvaegt ad vita hverju pu sakist eftir med nyjum lifsstil. Pad getur verid eitthvad
byggt a fyrri reynslu en einnig 4 nyjum hugmyndum. Pegar pu hefur greint petta parftu ad atta
pig 4 pvi hvernig pu getur nad pessu — pad felur i sér markmidasetningu og skipulagningu.
Pad getur verid gagnlegt ad hugsa um skipulagningu eins og stiga, par sem pu tekur eitt prep i
einu. bad er mikilvaegt ad markmid pin séu SMART (Skyr, M®lanleg, Adladandi, Raunhaef
og Timasett) en pad er liklegast til &rangur. Markmidin geta falid i sér athafnir, sambond,

atvinnu, menntun, pjalfun eda breytingar i hegdun og vidhorfum.
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Likanid um gott lif (e. good lives model) er ndlgun sem salfraedingurinn Tony Ward og

samstarfsfolk hans préudu. Likanid skiptir upp hugarastandi, personulegum einkennum,

athofnum eda upplifunum sem folk leitast eftir og eru liklegri til ad auka andlega vellidan

pegar pau nést.

Hann kallar pessa peetti sem folk sakist eftir grunnparfir. bar eru persénubundnar og eru pvi

mismunandi eftir pvi hvers konar manneskja einstaklingurinn vill vera.

Skopunarheaefni




bad er mikilvaegt ad hafa eitthvad i lifinu sem okkur finnst vid god i. Til pess ad lida vel med
okkur purfum vid ad finna fyrir arangri. betta getur lika hjalpad til vio sjalfsalitio. betta pydir
ekki endilega ad vera ,,best™ i samanburdi vid adra, heldur ad finna ad vid erum ad gera okkar

besta i hvert sinn.
Faerni

Feerni 1 vinnu er ad hafa tok 4 verkefnum og faernipjalfun sem eru mikilveg fyrir okkur &
vinnustadnum. bad getur lika falio 1 sér ad skapa; ad geta buid til nyja hluti, komid med nyjar

hugmyndir eda verid listreen eda hagnyt 4 einhvern hatt.
Gleoi

bad er mikilvaegt ad folk viti ad pad sé¢ ad eyda tima i eitthvad sem er pess virdi og ad hafa
adgengi ad einhverju sem bydur upp 4 skemmtun, spennu, askorun og arangur. betta geti
veri0 dhugamal, vinna eda hreyfingu. Petta snyst einnig um jafnvaegi i daglegum athofnum (til

demis 4 milli vinnu og einkalifs).
Tilgangur i lifinu

Hver sem vid erum, pa er mikilvaegt fyrir okkur ad lida eins og vid skiljum tilgang okkar i
lifinu. betta gaeti verid tengt triarbrogdum en po parf pad ekki ad vera. betta gaeti verid
eitthvad eins og ad vera gddur vinur, gott systkini eda leggja sitt af mérkum i samfélaginu a

einhvern hatt.
Innri friour

AJ finna fyrir fridseld og lida vel. bad pydir ad vid @ttum ad finna fyrir tilfinningalegu
jafnvaegi og vera medvitud um hvernig vid getum tekist 4 vid erfidar tilfinningar pegar peer

koma upp. Petta pydir lika ad finna fyrir likamlegu og andlegu 6ryggi.
Liferni

Hvernig vid lifum lifinu me? tilliti til likamlegrar og andlegrar heilsu (hreyfing, mataradi,

lida vel med tutlit okkar) .
Nain tengsl

A0 finna fyrir nAnum tengslum badi 1 romantiskum skilningi og einnig hvad vardar

fjolskyldusambond.

Sjalfstzedi og tra a eigin getu




A9 lida eins og vid hofum stjorn 4 lifi okkar. Pad er mikilvagt ad pu getir tekid dkvardanir og
11010 eins og pu hafir eitthvad ad segja til um lif pitt. Petta snyst lika um ad geta stjérnad pvi

hvernig pu hagar pér og hvernig pér lidur (eins og ad vita hvad pa att getur gert ef pu hefur att
sleeman dag). Petta snyst einnig um ad geta tekid dkvardanir og leyst vandamal sem koma upp

i hversdeginum.
bekking

A0 hafa pekkingu og skilning svo okkur finnist vid upplyst um heiminn, svo okkur finnist vid
skilja hvad er ad gerast i kringum okkur. bekking getur komid fr4 lifsreynslu, pad sem vid
leerum 1 skélanum, Gr bokum eda fra fjolmidlum. Pad pydir ekki ad vera ,,snjall* heldur ad

lida eins og vid vitum hvad vid purfum til ad okkur 1idi vel.
Samfélag

betta snyst um ad finnast pu tilheyra og hafa abyrgd i samfélagshépnum sem pu ert i; ad pt
passir inn. Pad er mikilvaegt ad vid hofum hop folks sem okkur finnst vid tilheyra. Ad tilheyra
vinahop, fjolskyldu, samstarfsfolki, traarhdpi eda einhverjum 6drum hopi sem skiptir okkur
mali.

Tilfinningastjorn og angegja

A0 lida vel hér og na.

bu getur fundid meira um Good Lives likanid i bokinni ,,Sexual Deviance: Issues and
Controversies* eftir Tony Ward, D. Richard Laws og Stephen M. Hudson (2004, SAGE).

Einnig er hagt ad fara inn 4 www.goodlivesmodel.com.

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram i pessari aefingu, hefur att erfitt med a0 komast i gegnum
verkefnin eda vilt teekifeeri til ad fara i gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vid ad hafa

samband med tolvupdsti a taktuskrefid@taktuskrefid.is
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