Taktu skref'd

A0 bera abyrgo

Markmio

bessi kafli hjalpar vio ad skilja:

» Hversu mikil stjorn er &4 naverandi kynferdislegri hegdun.
» Hvort og hvernig afneitun hefur viohaldid hegduninni.

* Hvad haegt er ad gera strax til ad hefja breytingaferlio.

Kvidi er oft vidbragd vid ad missa stjorn. Pegar vid h6fum misst stjorn reynum vid ad na
henni aftur. Pegar pad tekst ekki finnum vid fyrir djapum missi og kvidi byggist upp. Pessi
lidan getur verid yfirpyrmandi. Vid getum ordid ordleg, ringlud og farid ar jatnvaegi. ba
leitumst vid i eitthvad annad til ad lata okkur lida betur. Pad getur leitt til pess ad vid gripum
i skammtimalausnir sem veita okkur timabundna vellidan, eins og afengi, vimuefni,

fjarhaettuspil eda kynlif. P4 getur pessi hegdun farid ur bondunum.

Afing

Lestu setningarnar i t6flunni hér fyrir nedan og hugsadu um hversu mikla stjorn pu hafoir

adur og nuna (1 = mjog litil stjorn; 2 = einhver stjorn; 3 = mikil stjorn).

Hegdun min pegar ég byrjadi ad fa kynferdislegar hugsanirumbém 1 2 3

Hegdun min pegar vandinn for ad vinda uppa sig 1 2 3
Hversu mikill timi fer i kynferdislegar hugsanir af bornum 1 2 3
Timanum sem ég ver i ad skoda fullordins klamefni niina 1 2 3

Timanum sem ég ver vid ad skoda dvideigandi/ologlegar 1 2 3




myndir af bérnum nina

1. Hefur stjorn pin 4 kynferdislegum hugsunum um born hefur breyst fra pvi paer
byrjudu fyrst?

2. Hvers vegna heldurdu ad pad hafi breyst eda ekki breyst?

3. Hvada ahrif & hefur pad a skap pitt ad 1ida eins og pu hafir ekki stjorn?

4. Hversu mikla stjérn myndirdu vilja hafa eftir nokkur 4r? Hvernig kemstu pangad og

hvernig geturdu vidhaldid peirri stjérn?

Hér eru nokkrar tillogur ad pvi hvernig haegt er ad upplifa meiri stjorn:

Breytingar a umhverfi

* Breyta leid pinni til og fra stodum ef pad eru likur ad hin koma pér i ndvigi vid born &
leid 1 og ur skola.

* A0 feera télvuna i almenningsrymi 4 heimilinu gerir pad oliklegra ad skodad sé
ovideigandi efni.

* Breyta um starfsvettvang ef niiverandi starfsvettvangur innifelur samskipti vid born.

» Hafa hja pér mynd af maka eda peim sem pu vilt ekki ad viti af mogulegri 6aeskilegri

kynhegdun.

Breytingar 4 tolvunni pinni

* A0 setja upp Oryggiskerfi i télvunni pannig ad ekki sé haegt a0 komast i klam.

* AQ hafa skjamynd & t6lvunni eda snjallsimanum af stad sem pig dreymir um ad
heimsakja eda af fangelsisrimlum til ad minna pig a a4 hverjar afleidingar af broti geta
verio.

* A0 gefa einhverjum 60rum lykilordid pitt til ad takmarka adgang.

* Hafa lykilord sem minna pig 4 hverju pu gatir glatad ef pu brytur af pér 4 netinu.

Breytingar a eigin hegdoun

» Nota adferdir til a0 takast a vid 6askilegar kynferdislegar hugsanir, til demis med pvi

a0 gera eitthvad sem dreifir huganum.




» Eyda meiri tima med 60rum og draga pannig ur tima sem annars vaeri hegt ad eyda i
o@skilegar hugsanir.

 Setja upp hindranir til ad fordast naleegd vid born 1 einveru ef dhyggjur eru af eigin
hugsun og hegdun.

» Hafou samband vid Taktu Skrefid til ad f4 adstod.

Afing 1: Pad sem ég get gert strax

Gerdu lista af premur hlutum sem pu getur gert strax i dag til a0 minnka likurnar & ad pt

brjotir af pér kynferdislega. Gerdu sidan pessa hluti ntina!

Afneitun

Afneitun er skekkja i hugsun og réttleeting sem folk gripur 1 til ad fordast ad horfast i augu

vid hegdun sina eda afleidingar hennar.

betta er adferd til ad afvegaleida athygli og abyrgd. Hérna eru nokkur demi um stadhaefingar
sem einkenna afneitun. Skodadu hvort pu kannist vid ad hafa notad einhverjar pessara eda

eitthvad svipad:

» ,betta var bara annad slagid.“

« Eg purfti ad uppfylla parfir minar einhvers stadar.“

e, Vid erum 6ll fullordin.“

« Eg er karlmadur, ég er bara med mikla kynhvét og menn eru meiri kynverur en

konur.*

 Eg er allavega ekki eins slemur og adrir.“

e Minar adstedur eru 60ruvisi.«

» ,Barai petta eina skipti, svo hatti ég.*

» ,Barai eitt skipti i viobot, svo heetti €g.*

» A&, éger hvort sem er byrjadur.*

+ ,betta eru verdlaun fyrir ad hafa ekki litid 4 klam 1 mjog langan tima, pannig ad niina
er petta i lagi.*

« ,Eg parf ad draga r hegduninni i stadinn fyrir ad hatta strax.*

« Eg er undir miklu alagi og parf petta til ad slaka .«




o bad sem huan veit ekki mun ekki sara hana.*

+ ,Makinn minn uppfyllir ekki kynferdislegar parfir minar.*
. ,,Eg a petta skilio.*

» |, betta skadar ekki neinn af pvi ad ...

o  betta er bara min aofero til a0 slaka 4.«

« ,Eg geri petta bara i einrami svo petta skadar engan.*

« Eg get stoppad pegar ég vil.“

Ef einhver pessara stadhefinga 4 listanum 4 vid pig pa gaeti afneitun verid ad vidhalda

skadlegu hegduninni. Afneitun dsamt tilfinningunni ad hafa ekki stjorn & sér er ahattusém.

Heegt er a0 taka nokkur einfold skref til ad draga tr likunum a dvideigandi og skadlegri
hegdun.

Lykilatridin fyrir ahattustjérnun eru:
* A0 vita hver dhattan er fyrir pig.
* Sja fyrir dhaettusamar adstedur og bera kennsl 4 mogulegar ahattusamar atburdarasir.

* Gera plon til ad takast 4 vid slikar adstedur, til deemis med pvi ad fordast per.

Eftirfarandi eru dhattupaettir sem geta leitt til skadlegrar kynferdislegrar hegdunar:
* Hugsanir
+ Tilfinningar
* Hegdun
+ Stadir
+ Adstedur

bessir paettir geta verid innri og ytri. A0 vera med plan til ad styra ahgettunni hjalpar pér ad

hugsa fyrir framtidinni og ad vita hvernig pa bregst vid ahattunni.

Inngrip
Inngrip eru adferdir til ad bregdast vid 6hjalplegum og d6askilegum hugsunum, tilfinningum
og hegdun svo pu gefir ekki undan peim. bessar adferdir geta verid sértaekar vio ahaettusamri

hegdun og almennar eins og vardandi lifstil.




Inngrip eru ekki bara til ad stodva skadlega hegdun. Pau eru einnig til ad yta undir jakvaeoa,

heilbrigda hegdun sem getur hjalpad til vid ad stodva vitahringinn.

Umbhverfispeettir
Hér er att vid hvada breytingar 1 umhverfi pinu draga r likum 4 skadlegri hegdun. betta
getur verio:
» Breyta um starfsvettvang ef niiverandi starfsvettvangur inniheldur samskipti vid born.
* A0 fzera tolvuna i almenningsrymi & heimilinu gerir pad o6liklegra ad skodad sé
ovideigandi efni.
» Setja upp oryggiskerfi a fartélvuna pina

» Breyta leid pinni heim ur vinnunni til ad fordast skolalod.

bad var buid ad fara yfir umhverfispaetti hér ad ofan pannig ad pt @ttir ad hafa nokkud skyra
mynd af pvi hvad pu getur gert nl1 pegar.

Hugreaenir peettir
betta snyst ad pvi hvernig pu hugsar. Med pvi ad bera kennsl a déaskilegar hugsanir getur pu

haft ahrif 4 peer og hvernig pér 1idur med peer.

Hugraen inngrip taka oftast tima til ad virka og krefjast pess ad taka eftir hugsun sinni og &fa
sig oft og reglulega. En med akvedni og polinmaedi er haegt ad breyta hugsun sinni og snia

vid hegdun sinni. Pad eru fleiri adferdir kenndar 1 6drum koflum 1 sjalfshjalparetninu.

Hegounarpeettir

betta snyst ad pvi sem pu gerir. Pannig inngrip hjalpa a tvo vegu: ad stodva daskilega
hegdun og byrja @skilega hegdun. betta er natengt inngripum i hugsun pvi ad til ad breyta
hegoun pé parf ad vera svipud breyting i hugsun.

Inngrip geta verid skammtima og langtima.

Skammtimainngrip er oftast haegt ad nota strax og eru skyndilausn 4 vandamali og
adstedum. Til demis ad taka sér pasu pegar madur er reidur og stiga ut Gr adstedunum.

Langtima inngrip vid reidi veeri reidistjornunarnamskeid.

AdQ fordast ad ganga fram hja skolalod pegar born eru ad leik par er pvi skammtimainngrip.




Langtimainngrip vari ad bera kennsl 4 hvada hlutverki kynferdislegar hugsanir um born hafa
gegnt 1 1ifi vidkomandi. A laera & pessar hugsanir og ad takast 4 vid par med hugrenum

inngripum.

Langtimainngrip fela i sér vidhorfsbreytingar jafnframt hegdunarbreytingum og eiga sér stad

yfir lengri tima. Pau felast oft i adstod fra fagadilum eins og hja Taktu Skrefinu.

Daemi um sértzek inngrip

Ef pu tekur eftir ad pu ert med o6askilega hugsun péa geturdu gert ymislegt i pvi. bu getur
reynt ad skipta hugsuninni Ut fyrir adra videigandi hugsun eda notad adferdir til ad dreifa
huganum. bu getur farid Ut og gert eitthvad sem gripur athygli pina. bt getur til demis gert
hugrenar @fingar sem reyna 4, leyst prautir eda krossgatur. bu getur lesid bok. Pt getur talad

vid vin sem pu treystir.

Ef bt tekur eftir ad pessar hugsanir koma frekar upp 1 akvednum adstedum eda 4 dkvednum
stodum pa gaeti verid betra ad fordast slika stadi pangad til pu ert ordinn druggari i ad stjorna

hugsunum pinum.

Hegt er a0 sja fleiri sérteek inngrip 1 kaflanum um fantasiur.

Daemi um almenn inngrip

Adferdirnar hér fyrir nedan eru adferdir sem pu getur notad einn. Sumar eru frekar einfaldar
en adrar frekar floknar. Petta eru adferdir til ad stodva hugsanir, dreifa huganum og hugsa um
afleidingarnar. Til ad bera arangur verda pessar adferdir ad vera hluti af hugsanagangi pinum
og pad parf a0 &fa par reglulega. bessar adferdir eru liklegastar til ad verda arangursrikar ef

paer eru notadar samhlida 60rum jakvadum adgerdum i lifi pinu.

Vera heidarlegur gagnvart sjalfum pér med pvi a0 taka abyrgd 4 hegdun pinni og vera
opinn i samskiptum vid vini og fjolskyldu. Pad er adferd sem mun hjalpa pér ad takast 4 vid
ahettusamar hugsanir og tilfinningar — sérstaklega ef pu vidurkennir ad leynd, einangrun og

erfidleikar vid ad tja tilfinningar sinar eru stor ahattupattur i éeeskilegri hegdun pinni.

Taktu eftir hugsanavillum pinum. Hversu mikil dhrif hafa par 4 hegdun pina? Til deemis

a0 hafa oraunhafar veentingar gagnvart sér sem getur leitt til vonbrigda og uppgjafar. Hja




sumum leida hugsanavillur til pess ad folk leitar 1 hluti sem hafa veitt peim dnagju adur,
jafnvel b6 ad pad hafi bara verid stundardnagja svo sem kynferdislegar fantasiur og daskileg
kynhegoun. Mikilvagt er ad koma med raunsarri hugsun 4 moti hugsanavillum samhlida

adferdum sem hafa verid nefndar hér ad ofan.

Leera ny viobrogo — eins og sjalfstal; pad hvernig pu talar vid sjalfan pig i huganum hefur
ahrif & viohorf pitt, tilfinningar, sjalfsmat og hegdun pina. Pad sem pu segir vid pig i
huganum kallast sjalfstal. Pad getur verid mjog ahrifarikt og haft ahrif & hvernig pér lidur og

vidhorf pitt gagnvart heiminum.

Veltu fyrir pér eftirfarandi spurningum:

* Hverjar hafa verid jdkvaedustu breytingarnar sem pt hefur gert? Hvers vegna?
» Hefur pessi lota vakid upp einhverjar fleiri spurningar hja pér eda leitt til pess ad pig
langi a0 kanna einhverjar hugmyndir frekar?

» Hvada skref parftu a0 taka til ad kanna paer upplysingar frekar?

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram i pessari &fingu, 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 tolvupdsti 4 taktuskrefid@taktuskrefid.is




