Taktu skref'd

Vafasom sofnun

Hvers vegna ad safna kynferoislegu myndefni af bornum?

Af 6llu pvi sem pu gaetir safnad, hvers vegna ad safna kynferdislegu myndefni af bornum?

Sumir sem safna kynferdislegum myndum af bornum segja ad pad sé athotnin sjalf — ad safna

— sem skipti mestu mali, petta sé alls ekki kynferdislegt.

A pad vid pig? Spurdu pig pa hvers vegna pu ert ad safna pessu tiltekna efni en ekki

frimerkjum, til demis?

Allt sem vid gerum er af dstedu. Hegdunin gerir eitthvad fyrir okkur og pjonar dkvednu

hlutverki.

bu bordar af pvi ad pu finnur fyrir svengd og pad heldur pér 4 lifi.

* bu vinnur pér inn pening til ad kaupa hluti.

* b gengur i klubb vegna pess ad pt vilt eignast vini og byggja upp ny sambdnd.

* bu dkvedur ad ganga heim i stadinn fyrir ad keyra til ad fa hreyfingu, par sem pu hefur

setid vid skrifbordid i allan dag.

Notadu @finguna, hluta A og B, til ad hjalpa vio ad skoda pinar astedur.

Afing — Hluti A

Svaradu spurningum 1-4 med pvi ad meta hversu jakvaett eda neikveaett pér lidur 4 skalanum

1-10 (par sem 1 er mjog neikvaett og 10 er mjog jakveett).

Mjog neikveett Mjog jakveett




1. Hvernig lidur pér adur en pu byrjar ad vinna i safninu pinu?
2. Hvernig lidur pér 4 medan pu ert ad vinna i safninu?

3. Hvernig lidur pér pegar pu hefur lokid vid ad safna?
4

Hvernig lidur pér ef pu hefur ekki safnad neinu pann dag?
Lystu tilfinningum pinum.
* Eru per jakvaedar? (dnxgja, pagileg spenna, réandi ...)
¢ Eda eru per neikvaedar? (svekkelsi, reidi, sorg, leidi ...)

bad geaeti verid audveldara ad skoda svorin pin & linuriti til ad sj& breytinguna 4 tilfinningum

pinum. Skodadu demid hér ad nedan og sjadu hvort ad pu getir buid til pitt eigid.

Tilfinningar

Jakvaoar

Neikvaeoar

Timi

1= Adur 2 = A medan 3 = A eftir

Hérna sést ad manneskjan er i slemu skapi adur en hiin vinnur i safninu sinu. Vid s6fnunina
batnar lidanin. Eftir 4 versnar hun aftur. Pad gati verid sektarkennd yfir hvad var verid ad

skoda, en pad gaeti lika einfaldlega verid leidi yfir ad vera ekki ad safna.

Rauda linan tdknar hvernig lidanin er daginn sem vidkomandi er ekki ad safna. Petta tiltekna

linurit gzeti bent til pess ad vidkomandi vinni i safninu sinu pegar honum lidur illa (er i slemu




skapi) og notar pad til ad lata sér lida betur. P4 daga sem honum lidur vel er ekki tilhneiging

til a0 safna.

En af hverju lidur vidkomandi illa? Adeins sa veit svarid en kaflinn Ad pekkja og takast a

vid tilfinningar getur hjalpad til vid ad kanna pad.

Afing — Hluti B

Svaradu eftirfarandi spurningum.

1.

Hversu mikilvagt er pad fyrir pig ad safna kynferdislegu myndefni af bérnum? Hvers

vegna?

Hvers vegna geymirdu akvedid efni? Af hverju myndirdu ekki setja annad akvedid

efni 1 sathio?

. Hversu mérgum klukkutimum eydirdu i ad bata vid safnid pitt? Er pad of mikill timi?

Hvada porfum er matt med pvi ad safna kynferdislegu myndefni af bornum? Notadu

hja pér hvada fullyrdingar hér ad nedan eiga vid um pig og pina sdéfnun.

©)

Skopunargafa. S6fnunin letur mér lida eins og ég sé skapandi. Mér finnst ég
vera ad afreka eitthvad. Pad hjalpar mér vid ad lida vel med sjalfan mig.
Yfirburadir i starfi. S6fnunin hjalpar mér ad skara fram 0r i vinnunni par sem
mér finnst ég hafa nad tokum 4 og fullkomnad pa athofn.

Yfirburdir i ahugamali. Mér finnst s6fnunin borga sig. Hin er skemmtileg,
spennandi og getur verid askorun.

Andleg vidleitni. S6fnunin letur mér lida eins og lif mitt hafi tilgang.

Innri fridur. S6fnunin faer mig til ad finna frid og vellidan. Mér lidur vel og
get fordast erfidar tilfinningar.

Lifio. Sofnunin hjalpar mér ad sja um sjalfan mig, baedi likamlega og
tilfinningalega.

Samboénd. S6fnunin hefur jakvaed ahrif & astar- og fjolskyldusambond min;
baedi kynferdislega og tilfinningalega.

Yfirburoir i sjalfreedi. S6fnunin gefur mér stjorn & lifi minu. Mér finnst ad ég
geti tekid dkvardanir og haft eitthvad ad segja um hvad ég geri.

Pekking. S6fnunin veitir mér pekkingu. Mér lidur eins og ég bui yfir gdfum og

pekkingu.




o Samfélag. S6fnunin leetur mér lida eins og ég tilheyri einhverju, eins og ég sé
hluti af klubbi eda hopi.

o Anaegja. S6fnunin laetur mér 1ida vel — ég hef anaegju af pvi ad safna.

bu hefur nt komist ad pvi hvada porfum séfnunin er ad maeta fyrir pig.

Nu parftu ad dkveda hvad pu getur gert til pess ad meta pessum porfum 4 heilbrigdari,

oruggari og loglegan hatt. Vid munum hjalpa pér ad gera pad i kaflanum ad byggja upp gott

lif, svo vertu viss um ad taka eftir pessum porfum svo pu getir visad til peirra sidar.

begar sofnun er vandamal

Ad safna kynferdislegu myndefni af bornum er alltaf vandamal. Pad er skadlegt badi pér og

bérnunum 4 myndunum.

Sofnun getur lika ordid vandamal pegar pad byrjar ad hafa neikvaed ahrif a adra hluta lifsins,

eins og:

bu gefur vinum og fj6lskyldu ekki negan tima og vilt frekar eyda tima pinum i ad
safna eda finnst pu annars hugar jatnvel pegar pa ert med peim.

bt getur ekki myndad ny sambond eda vidhaldid naverandi.

bu getur ekki einbeitt pér ad starfi pinu eda att erfitt med ad halda pvi.

Allir peningar pinir fara i sofnhunina; pu getur ekki greitt reikninga eda ert i skuldum
vegna pessa.

bratt fyrir ad pt hafir gaman af pvi ad safna pa veldur pad pér einnig streitu eda

ahyggjum

[ naestu fingu skulum vid skoda hvada ahrif sofnunin hefur 4 lif pitt.

Afing 2: Ahrif séfnunar 4 lifio

Svaradu eftirfarandi spurningum.

Hvenzer safnar pu mest?

1.

Hvada tima dags?

2. Er pad pegar annad folk er ndlegt, pegar enginn er nalaegt eda hvort tveggja?

3.

Skapardu rymi til ad vera fjarri folki svo pu getir einbeitt pér ad pvi ad safna?




4. Hversu miklum tima 4 viku eydir pt i saftnid?
5. Hversu miklum tima eydir pu i leit ad efni fyrir saftnid? Hversu miklum tima eydir pu i

a0 safna efninu? Hversu miklum tima eydir pu i ad skipuleggja safnid?
Ertu a0 missa af einhverju?

6. Segirdu nei vio folk eda afpakkar bod 1 veislur svo pu getir eytt tima i ad saftha?

7. Fordastu einhvern timann ad svara sima eda tolvupdsti svo pu purfir ekki ad tala vid
folk og getir frekar einbeitt pér ad pvi ad safna?

8. Hefurou gleymt afmalisdegi einhvers eda 60ru sérstoku tilefni vegna pess ad hugur
pinn var vid s6fnunina?

9. Ertu a0 fordast ad proa nytt samband med pvi ad safha?

10. Er audveldara ad einbeita sér bara ad pvi ad saftna?

11. Eru astvinir pinir farnir ad verda orélegir eda pirradir & pér?
Er petta ad hafa fjarhagsleg ahrif a lif pitt?

12. Finnst pér erfitt ad skuldbinda pig i starfi eda 60rum skyldum vegna s6fnunarinnar?
13. Attu i erfidleikum med ad greida reikninga vegna pess ad pu misstir vinnuna vegna
s6fnunar pinnar?

14. Ertu 1 skuldum vegna peninga sem pu eyddir i safnid pitt?

Hegdun folks sem er ,,i vanda vegna sofnunar* hefur ekki endilega neikvaed ahrif 4 61l svid
lifs pess. Pad gaeti verid ad pad hafi bara 4hrif 4 eitt svid. Med pvi ad skilja hvers vegna pu
safnar og hvada ahrif pad hefur 4 lif pitt, muntu atta pig 4 ad pu purfir ad taka 4 pessu

vandamali.

Markmio

bessi kafli midar ad pvi ad hjalpa pér ad kanna og 60last skilning &:

* Hvers vegna pu safnar.
* Hvernig pad tengist brotum pinum.

* Sambandinu milli séfnunar og 6fullnaegjandi patta 1 lifi pinu.

Fyrir suma getur s6fnun — og skrasetning, skipulag og allt annad sem pvi fylgir — virst stor

hluti af brotum peirra.




Ef petta a vio um pig skaltu halda afram ad lesa pennan kafla!

Af hverju safnar folk?

Pad eru margar astedur fyrir pvi ad folk safnar hlutum:

bad kann ad meta upplifunina af pvi ad hafa reglu og stjorn.

Pad hefur gaman af pvi a0 leita uppi eitthvad sjaldgaeft eda ,,sérstakt™.

Stolt yfir safninu sinu og anggja med ad pad sé ,,betra® en annarra.

Upprifjun a reynslu bernskuaranna.

bessi athofn fyllir upp 1 tbmarim sem pad finnur fyrir.

R60un og skipulagning veitir peim 6ryggi; athvarf sem dregur ur 6tta og eykur
oryggistilfinningu.

Félagsskapurinn; pegar pad deilir safni sinum med 6drum séfnurum.

Hvad med pig? Sumar af ofangreindum astaedum geetu att vio pig en pad geta lika verid adrar

astedur, sérstaklega ef pu ert ad safna kynferdislegu myndefni af bornum.

Notadu afingu 3 til ad hjalpa pér ad komast ad pvi hvers vegna pu safnar.

Afing 3: Sofnunin pin

Safnar ptt 60rum hlutum (dsamt kynferdislegu myndefni af bérnum), eins og frimerkjum,

mynt eda mddelbilum? Ef svo er pa geeti verid betra ad ljuka pessari afingu fyrst med pvi ad

nota eitthvad annad en kynferdislegt myndefni af béornum. Ljuktu efingunni sidan i annad

sinn med pvi ad einbeita pér ad pvi efni. Pu geetir borid petta tvennt saman og komid auga a

akvedid mynstur. Pad mun hjalpa pér sidar pegar skodar hvada tilgangi séfnunin pjonar.

Ut fra asteedunum hér ad nedan, skrifadu hja pér 3 sem pti tengir mest vid.

1.

A O

bad veitir mér anaegju ad ljuka hlutum og hafa allt i r60 og reglu.

Pad er mér mikils virdi ad hafa sjaldgaefa hluti og hluti sem er erfitt ad finna i safninu
minu.

Eg finn fyrir stolti yfir safninu minu.

Meér finnst gaman ad bera saman safnid mitt vid safn annarra.

Safnid vekur med mér tilfinningalega mikilvaegar minningar.

Einhverjar adrar astedur.




Skrifadu nokkrar setningar sem utskyra af hverju pu hefur merkt vid pessar prjar helstu

asteodur.

A hvada hatt eru peer mikilvaegari fyrir pig en hinar?




