Taktu skref'd

Vandinn vio augnabliksanzegju

Markmio

Pessi hluti midar ad pvi ad skoda og 60last skilning & eftirfarandi:
* Hvers vegna augnabliksanagja getur verid svona 6flug.

* Hvernig hagt er ad takast 4 vid 16ngunina i augnabliksanagju.

Augnabliksanaegja

Ef bt hefur verid ad stunda sjalfsfroun yfir fantasium um kynferdislegar athafnir med
bornum, eda jafnvel tekid pad skrefinu lengra og brotid 4 bornum kynferdislega, pa gaetirou
verid ad velta fyrir pér hvers vegna pu gerir eitthvad sem veitir anegju i stutta stund en hefur

sidan mjog neikvadar afleidingar til lengri tima.
Hér eru nokkrar mogulegar skyringar:
* Talio a0 afleidingarnar gerist ekki 6rugglega (til deemis ad handtaka sé bara moguleg).

* Litid gert ur langtimaafleidingum samanborid vid kynferdislegu dnagjuna sem faest

samstundis.

* Sannfering um ad manni sé sama um langtimaahrif pegar hegdunin 4 sér stad,

sérstaklega ef madur er i uppnami eda lidur illa.
* Sidferdisleg aftenging:

e Koma abyrgdinni 4 adra: ,,Eg myndi ekki hugsa svona um hana ef hun klaeddi sig

ekki svona“, ,,pad er svo mikid af kynferdislegum imyndum®.

* Lagmarka skadann: ,,betta er bara fantasia., ,,betta er bara sma snerting.*




* Hopskyringar: ,,A0rir eru ad gera petta lika.*

* Sidferdisleg aftenging gerir pvi kleift ad njota einhvers sem er sidferdislega rangt
samhlida pvi ad draga ur 0pegindum sem kemu liklega upp ef hugsad veaeri ut i

skadlegar afleidingar kynferdislegs ofbeldis 4 born.

* Mpytan um ad karlmenn séu hvatvisari pegar peir finna fyrir kynferdislegri spennu og

pvi liklegri til ad taka hvatvisari dkvardanir.

Kannski hjalpar petta ekki enn vid ad skilja hvers vegna pu byrjadir ad hafa kynferdislegar
hugsanir um born og afsakar vissulega ekki hegdunina. Hins vegar getur petta hjalpad vid ad
skilja hvers vegna einstaklingar taka augnabliksdnagju fram yfir skynsemi og mogulegar

afleidingarnar.

bad er mikilvaegt ad pu byrjir ad hugsa um hvernig haegt sé ad draga ar pessu mynstri.

Hvad getur pu gert?

Ein leid til ad vinna gegn krafti augnabliksanagjunnar er ad hugsa um hvernig pér mun lida
eftir klukkutima, viku eda manud ef pt ferd & netid ad skoda 6loglegar myndir og finnur fyrir
sektarkennd eda skomm. Hvernig myndi pér frekar lida ef pu slepptir pvi og gerdir eitthvad

annad, eins og ad lesa, fara i gongutar og fyndir fyrir stolti, gledi og 1étti?

Einnig er hjalplegt ad bua til lista yfir skada og dvinning pess ad skoda 616glegt efni. Haegt er

a0 skipta pvi nidur i langtima- og skammtimaahrif.

Skadi Avinningur

Skammtima Langtima Skammtima Langtima
Skomm Sambandslit Kynferdislegur léttir
Sektarkennd Missa vinnu

Otti bunglyndi




Geturdu fundid fleiri skammtima- eda langtimaavinninga og batt vid tofluna? Battu vid pvi

sem tengist pér.

Mjog fair geta lyst langtimadvinningi af pessari hegdun. Pad synir hversu sterk 16ngunin i
kynferdislega dnagju getur ordid i augnablikinu og hversu mikilvaegt er ad stodva pessa

hegdun.

Hugleidingar

Er augnabliksanaegja vandamal hja pér? Ertu endurtekio ad setja pig i adstedur par sem pu ert

a0 gera hluti sem eru skadlegir pér og 60rum?

Hverjar eru bestu leidirnar fyrir pig til ad stjorna pessum 16ngunum pinum?

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram 1 pessari efingu, hefur att erfitt med ad komast i gegnum
verkefnin eda vilt taekifzeri til ad fara i gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vid a0 hafa

samband med tolvupdsti a taktuskrefid@taktuskrefid.is
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