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Eg vil gera allt til pess ad pu leerir sem mest af békinni minni, Tiu skilabod — ad mynda 6ryggi
ur ovissu. betta verkefnahefti hjalpar pér vonandi ad hagnyta pér upplysingarnar dr békinni
og yfirfeera a daglegt lif.

Verkefnaheftid er ferdafélagi bdkarinnar — békin inniheldur viskuna og vinnubdkin
salfreedilegu inngripin til ad 6dlast viskuna a ahrifarikari hatt.

1. Eg maeli med ad pu sért med prentada Utgafu af bokinni pér vid hlid.
2. Gefdu pér gdd tima i inngripin fremur en ad drifa pau af.

3. Pbad er engin rétt leid til ad byrja. Pu getur lesid alla bdkina og sidan byrjad a
verkefnaheftinu. Pu getur lika lesid staka kafla og gert inngripin sem tengjast peim
jafnédum.

4. Pad sem pu parft er blad, skriffeeri, timi og opinn hugur.

bAD SEM ER | LAGI OG PAD SEM ER EKKI i LAGI
bad er i lagi ad nota Tiu skilabod og verkefnaheftid sjalf/ur og deila leerdomnum med vinum
pbinum, fjolskyldu og vinnufélogum. Laerdu af bdkinni, raeddu vid adra og deildu viskunni.

bad er EKKI i lagi ad deila verkefnaheftinu sjalfu med neinum hzetti. bad er ekki i lagi ad
nota verkefnaheftid til ad graeda pening a pvi. PU matt ekki selja pad, notast vid pad a
namskeidum sem pu tekur peninga fyrir eda bua til vefsidu par sem pu endurnytir pad.

AD LOKUM

Pu axlar sjalf/ur abyrgdina a pvi ad gera verkefnin i bokinni. Allar dkvardanir sem pu tekur
og pbad sem pu gerir sem afleiding pess ad vinna verkefnin eru a pina dbyrgd. Med pviad na i
verkefnaheftid sampykkirdu ad pu sjalf/ur berir dbyrgd 4 pinum eigin gjoroum.

Utgéfuréttur@ 2022 by Beggi Olafs | allur réttur dskilinn | November 1, 2022 | www.beggiolafs.com



SKILABOP EITT: BUPU bIG UNDIR BARATTU

/EFING EITT: SJALFSEFTIRLIT

Markmidid med pessari aefingu er ad auka medvitund um pad sem pu gerir vel til ad halda
bvi dfram og pad sem pu gerir ekki eins vel svo ad pu getir leidrétt pad til betri vegar.

GA60 regla veeri ad gera afinguna 4 hverjum degi ad kvoldi til. bad er lika haegt ad svara
spurningunum med maka eda gédum vin a hverjum degi. AG sama skapi veeri haegt ad gera
bessa fingu vikulega og breyta ,,i dag” i ,,sidustu viku“.

Hvad gerdir pu vel i dag?

Hvad gerdir pu ekki eins vel i dag?

Hvernig getur pu gert pad betur?
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/AFING TVO: SJALFSTJORN.

Med pessari sefingu veltir pu fyrir pér hvada einfalda hlut pu geetir hrint i framkvaemd sem
myndi baeta lifid pitt.

Hvad geetir pu gert (sem pu gerir ekki na pegar) sem myndi hafa gridarlega jakvaed ahrif a
lifid pitt ef pu gerdir pad reglulega?

Hver yrdi helsti dvinningurinn vid ad nd ad hrinda pessari breytingu i framkveemd? Hvernig
myndi pér lida?

Hvada hindranir eru innra med pér sem geetu komid i veg fyrir ad pu nair ad lata pessa
breytingu verda ad veruleika?

Hvad veeri ahrifarik leid til pess ad yfirstiga pessa hindrun? Gerdu , begar-pad“ datlun.

pegar:

Pa mun ég:
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SKILABOP TVO: HALTU AFRAM

/ZFING PRJU: TILGANGUR

Tilgangur er &0ri stefna sem pu faerd hvatningu a ad framfylgja sem hefur um leid virdi fyrir
adra. betta getur verid pung spurning og pad er alveg edlilegt ef ekkert skyrt svar komi fram
strax.

Hvernig myndir pu skilgreina tilganginn pinn i einni setningu?
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/FING FJOGUR: VENDIPUNKTUR

Markmidid med aefingunni er ad pu takir eftir sogunni sem pu ert ad fylgja og pu prér pina
eigin sigurvegarasogu. Eflaust hefur pu ekki tekid eftir styrkleikunum pinum, breyttu vidhorfi,
nyjum forgangsréodum og nanari tengslum sem komu i kjolfar vendipunkts i lifinu pinu.

Vid ad lita yfir lifid er mogulegt ad bera kennsl & sérstok lykilaugnablik sem standa upp ar
sem akvednir vendipunktar — atvik, atburdir eda augnablik sem greinilega studludu ad mikil-
veegum breytingum i pinni lifssogu.

Reyndu ad bera kennsl a sérstakt atvik, atburd eda augnablik sem pu sérd ndna sem
akvedinn vendipunkt i lifinu pinu. Ef pu getur ekki borid kennsl & lykilvendipunkt sem stendur
augljdéslega upp ur getur pu lyst einhverju atviki, atburdi eda augnabliki i lifinu par sem pu
forst i gegnum mikilveega breytingu af einhverju tagi.

Lystu pessum vendipunkti itarlega. Hvad gerdist, hvar og hvenzaer, hver var med pér, hvad
varst pu ad hugsa og hvernig leid pér a pvi augnabliki?

Imyndadu pér ad pu sért ad skrifa um atburdinn fyrir einstakling sem myndi vilja vita meira
um pig og hluti sem hafa att sér stad i pinu lifi.

pad er ekkert rétt eda rangt svar. Skrifadu an pess ad hika og ekki hugsa um stafsetningu eda
malfar. Skrifadu eins itarlega og pu getur.

Af hverju heldur pu ad petta augnablik sé mikilvaegt i pinu lifi og hvad gaeti pad sagt til um
hver pu ert sem manneskja eda um lifid pitt?
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SKILABOP bRJU: BERPU bIG SAMAN VIDP SALFAN bIG

AFING FIMM: FYRIRMYNDIR.

Folk sem pu litur upp til hefur gdéda eiginleika sem pu veerir til i ad hafa. A6 koma auga a pes-
sa eiginleika getur hjalpad pér ad atta pig 4 pvi hver pu vilt vera og ad innleida pessa eiginlei-
ka i persénuleikann pinn.

Hugsadu um tvo til prja einstaklinga sem pu litur hvad mest upp til. Hverjir eru pessir eins-
taklingar? Hvada gddu eiginleika hafa peir sem pu veerir til i ad hafa?
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SKILABObD FJOGUR: VERTU PAD SEM
PU GETUR ORDID

/AFING SEX: GROSKUHUGARAR

Rannséknir syna ad pad sé heegt ad proa groskuhugarfar. Tilgangur aefingarinnar er ad pu ta-
kir eftir og proir gréskuhugarfar.

A hvada svidi, sem pu varst einu sinni med slaka haefni &, ert pu ntna ad standa pig vel 4?

Sem daemi: Ad tala fyrir framan hép (framkoma), 6flugari afingar og betra mataraedi (heil-
brigdi) eda ad afkasta i vinnu (skilvirkni)

Hugsadu um og utskyrdu itarlega hvada skref pu tékst til ad prdast a pvi svidi (t.d. setja pér
markmid, taka ahaettur, préfa nyjar leidir, fa kennslu, sefa pig mikid, fa pjalfun, seekja endurg-
jof, horfa @ myndbandsupptoku af frammistédu pinni).

Hvernig férst pi ad pvi ad baeta pig a pessu svidi?
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Af hverju aettu svipadar leidir ekki ad virka jafn vel & svidi sem pu hefur efasemdir um hvort
bu hafir haefni sem pu getur préad?

Hugsadu um einhvern sem pér pykir veent um (t.d. vini, bérnin pin, eda foreldra) sem er ad
eiga i erfidleikum med ad trua ad hans/hennar haefni getid prdast.

Vinsamlegast skrifadu skilabod til pessarar manneskju par sem pu utskyrir, i pinum eigin
ordum, astaedur og sannanir fyrir pvi ad haefni geti proast.

PU matt endilega gefa honum rddé byggt 4 pinni eigin reynslu — hvernig pu persénulega hefur
att vid askoranir sem fylgja pvi ad vaxa og prodast.

Skilabodin eiga ad vera itarleg. Ekki hugsa um stafsetningu eda malfar pegar pu skrifar.
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Rifjadu upp tilvik par sem pu hefur séd einhvern einstakling leera ad gera eitthvad sem pu
varst sannfaerd/ur um ad honum myndi aldrei takast.

Hver heldur pu ad hafi verid astaedan fyrir pvi ad pu hafir efast um haefni
bessarra einstaklings?
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SKILABOD FIMM: FADU DOMARANN MED PER i LID

/ZFING SJO: TILVILJUNARKENND GOPVERK.

Ein leid til ad gefa af sér og upplifa dnaegju er ad gera tilviljunarkennd gédverk. bad eru litil
godverk hér og par, hvort sem er fyrir pér nakomio félk eda adra sem pu pekkir ekki neitt.
Godverkid geeti verid ad halda dyrum opnum fyrir einhvern, borga innkaupinn fyrir pann
naesta i r6dinni, segja ad pér pykir vaent um einhvern, bjéda einhverjum i mat, gefa bléd,
bakka einhverjum sem hefur hjalpad pér i fortidinni, borga kaffibollann hja einhverjum,
heimseaekja aldradan zettingja, gefa maka pinum rdsir an pess ad pad sé neitt tilefni til og par
fram eftir gétunum. bad getur lika verid ésynilegt gédverk eins og ad leggja langt fra inngang-
inum til pess ad gefa peim sem eru ad drifa sig betri moguleika a stadi beint fyrir utan eda
styrkja samtok sem stydja vid fateekt folk i Afriku

Hvada gddverk, sem pu gerir ekki vanalega, geetir pu gert naestu vikuna? bu geetir dkvedio ad
gera eitt nytt gédverk a dag eda morg gédverk sama daginn. (Rannséknir syna ad gera fimm
godverk a einum degi hafi meiri ahrif 8 vellidan heldur en ad dreifa peim yfir vikuna).
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SKILABOD SEX: SEGDBU SANNLEIKANN OG
FYLGDU HONUM EFTIR | VERKI

/FING ATTA: AKVEDNIPJALFUN - LISTIN VID AD TAKAST A.

Markmidid med pessari afingu er ad pu prdir hugrekki til ad vera dkvednari og tungumal
sem hjalpar pér ad eiga i heilsusamlegum agreiningum. Sannleikur er épaegilegur i
augnablikinu en audveldar pér lifid i framhaldinu. Sannleikur er sagna bestur.

P temur pér dkvedni med pvi ad segja fra pinum tilfinningum, hugsunum og porfum a pann
hatt ad pu virdir hina manneskjuna. Pannig stendur pu upp fyrir sjalfum pér og aukinn mogu-
leiki verdur @ ad badir adilar vinna.

[ samskiptum vid adra getur reynst vel ad nota ,Eg“ stadhaefingar: Eg verd (tilfinning)
begar (utskyring - getur verid adstaedur, hegdun og ahrif).

Pegar pu notar ,,Eg“ stadhaefingar tekur pu sjalf/ur dbyrgdina a tilfinningunum & medan pu
utskyrir hvad vandamalid er fyrir pér.

bpar sem morgum finnst erfitt ad koma tilfinningunum sinum i ord og geta ekki nefnt nema
2-3 tilfinningar pa fylgja nokkrar tilfinningar med hér ad nedan.

Stressud/adur Vonlaus Spennt/ur Samviskubit
Pirrud/adur Leid/ur Anaegd/ur Ahyggjufull/ur
Kvidin/n Nidurdregin/n Réleg/ur Ofundsjuk/ur
Utkeyrd/ur Vonsvikin/n Hamingjusém/samur Reid/ur
DAMI

Ad fara beint i manneskjuna: bu tekur aldrei neina abyrgd. Eg get ekki verid i sambandi med
svoleidis manneskju.

Ad nota ,Eg“ stadhaefingu: Eg verd fyrir vonbrigdum pegar pu gerir ekki pad sem pu segist
tla ad gera og kennir sidan einhverju 88ru um. Eg éttast ad athyglin pin sé 4 68rum hlutum
og pér sé alveg sama um sambandid okkar.

NU er komid ad pér.

Vinur pinn er st6dugt ad haetta vid hittinginn ykkar a sidustu stundu. Sidast beidst pu eftir
einstaklingnum inni & matsolustadnum pegar hann Iét pig vita og sagdist ekki getad komid.

Eg stadhaefing:
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Vinnufélagi er ekki ad axla dbyrgd a verkefninu sem hann a ad sja um og pad leggst meiri
vinna a pig:

Eg stadhaefing:

Makinn pinn segist aetla gera dkvedna hluti en hann gerir pa ekki, axlar ekki abyrgd og kennir
avallt einhverju 66ru um.

Eg stadhaefing:

bitt eigid deemi:

Eg stadhaefing:

Eftir ad pu hefur tjad pina lidan 4 akvedinn mata getur pu latid eftirfarandi spurningar
fylgja med i kjolfario:

,Pad eru 6rugglega margir paettir sem spila hér inn i. Ef pu vilt getum vid skodad einhverja
beirra saman?“

»Hvernig litur studningur fra mér ut?“
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/ZFING NiU: BREF FRA FRAMTIDINNI

Skrifadu bréf til pin fra pér i framtidinni (t.d. 10 ar fram i timann). P4 hefur stadid pig vel og
nad 6llum pinum markmidum. Hvada rad myndir pu gefa sjalfum pér ndna i lifinu? Skyrdu ut
af hverju pu heldur ad petta séu gagnleg rad fyrir pig.
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SKILABObD SJO: VERTU LEIPTOGINN
SEM bU VILT FYLGJA

/ZFING TiU: AD GRIPA TILFINNINGAR

Markmid pessarar afingar er ad hjalpa pér ad taka eftir pegar tilfinningar gripa pig og
hvernig hegdun og hugsun pin verdur i kjolfarid.

Hvernig veistu pegar tilfinningar gripa pig? bad getur verid pegar pu endurspilar atburdi eda
samtal stodugt i huganum, eins og pad sé hnutur i maganum eda pig langi hreinlega til ad
kyla einhvern.

Hugsadu um einhvern atburd sem nddi til pin i vinnunni og hafdi meiri ahrif 4 pina lidan og
hegdun heldur en pu hefdir viljad. Sem deemi getur atburdurinn verid ad vinnufélagi sagdi
eitthvad ovideigandi vid pig, vidskiptavinur var ésanngjarn eda 6nnur askorun sem hefur att
sér stad i vinnunni.

Likaminn: begar tilfinning gripur mig, finn ég likamlega fyrir henni:

Hugsanir: begar tilfinning gripur mig, pa byrja ég oft ad hugsa:

Hegoun: bad fyrsta sem ég vil gera pegar tilfinningar gripa mig:
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SAGA: SOGURNAR SEM EG BY OFTAST TIL ERU UM:

Sogur i pessu samhengi eru paer sem vid bium sjalf til um pad sem er ad gerast i adstaedu-
num. Astaedan fyrir pvi er ad pegar vid hofum engar upplysingar munum vid alltaf bua til
akvednar sogur um pad sem er ad gerast. Vid erum virud a pd vegu. Vid mannverur verdum
ad sja lifid i einhvers konar mynstri og vita merkinguna 4 bak vid allt sem vid erum ad eiga
vid. begar vid erum ad eiga vid krefjandi hluti er oft akvedin dvissa og vid bium oft til sogur
til ad fylla i hana.

Su uppfylling hjalpar okkur ad skilja hvad er ad gerast og pad gefur heilanum skilabod um
hvernig vid verndum okkur. S6gur eru mynstur og pegar vid sjaum mynstur framleidir heilinn
dépamin og verdlaunar okkur pannig. Hann hjalpar okkur ad hreinsa upp ovissuna. Hann
verdlaunar okkur med gddri ségu, par sem sumir eru gédir og adrir vondir, an pess ad pad sé
nakvaemlega sagan sem er ad eiga sér stad. Oft hefur nefnilega sagan sem vid bdum til engar
grunnstodir i raunveruleikanum.

Sagan getur til deemis verid ad pér er ekki ad ganga vel i verkefni i vinnunni og allt i einu ertu
komin/n pad langt ad pu ert komin/n a gétuna, buin/n ad missa husid pitt og att ekki efni a
mat fyrir pig og pina. Sagan getur lika verid ad pu sért ad lesa i huga annars félk og ad pu vi-
tir ndkvaemlega hvad pau eru ad hugsa — an pess ad pad sé nokkud sem stydur vid pad. pad
geeti verid ad vinkonan pin sé dsatt med pig eda samstarfsfélagi sé i fylu ut i pig.
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TIL AD SKORA A SOGURNAR SEM bU
HEFUR BUID TIL GETUR bU SIDAN SPURT bIG:

Hef ég négu mikid af upplysingum til ad frika Ut i pessum adstaedum?

Hverjar eru sannanirnar fyrir pessum upplysingum? Er ég ad taka hlutunum of persénulega?

Er ég ad lesa i huga folks? Stekk ég 4 fyrirframgefna nidurst6du? Er talkunin min 8 adstaedum
100% rétt?

Ef ég hef upplysingar, mun pad ad frika at hjalpa til i adstaeedunum? Hverjir eru kostirnir og
gallarnir vid ad hugsa svona? Hvernig hafa pessar hugsanir ahrif 4 mig?

Hvada upplysingar vantar? Hvad annad geeti verid ad hafa ahrif a adstaedurnar? Hvad parf ég
ad leera og skilja meira um adstadurnar og félkid i ségunni?
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Hvad parf ég ad leera meira og skilja um sjalfa/n mig?

Hvad er undirliggjandi undir vidbrégdunum minum? Hvad er ég virkilega ad finna fyrir?
Hvada patt spiladi ég i adsteedunum?
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/ZFING ELLEFU: FJARSJODSVEIDI.

imyndadu pér dimman helli sem pu éttast ad fara inn i. | hellinum er fjarsjédurinn sem pu
ert ad leita ad. Fjarsjédurinn er pad sem pu vilt en hellirinn er 6ttinn sem er ad koma i veg
fyrir ad pu finnir hann.

Hver er pin persénulega kollun til hugrekkis sem leidtogi?
A0 hvada fjarsjodi ert pu ad leita?

Daemi: Eg vil vera betri i ad gefa uppbyggilega endurgjéf.

Hvada helli 6ttast pu ad fara inn i og af hverju?

Daemi: Hellirinn sem ég Jttast er ad gefa uppbyggilega endurgjéf vegna pess ad ég veit ekki
hvernig adrir taka pvi.

Hvada g6é0u breytingar gaetu att sér stad ef pu synir hugrekki og ferd inn i hellinn?

Daemi: Ef ég fer inn i hellinn geaeti ég gefid einstaklingum taekifaeri d ad baeta sig og ad vid vin-
num betur saman sem heild.
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SKREF ATTA: FORNADU PER FYRIR ADRA
OG LEYFPU OPRUM AP FORNA SER FYRIR PIG

/AFING TOLF: TRAUST.

Pad er akvedin motsogn i pvi ad flestir myndu segja ad peir veeru traustvekjandi

einstaklingar en samt eru ekki margir einstaklingar til sem peir myndu treysta sjalfir.

Markmid aefingarinnar er ad pu vitir hvad byggir og brytur traustid pitt.

Traust fyrir mér:

Felsti ...

Brotnar pegar ...

Hvernig getur pu byggt traust til sjalfs pins og annarra?
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SKILABOPD NiU: LERPU AP GLIMA

/ZAFING PRETTAN: AHRIFARIKT HROS

Ahrifarikt hrés hvetur félk afram ad vidhalda hatterninu sem studladi ad gédu Gtkomunni i
stadinn fyrir ad einblina einungis 4 gédu Utkomuna eda hafnina sem pau hafa.

Hugsadu um einstakling sem pu hefur hrdsad sidastlidinn manudinn. betta getur verid sam-
starfsfélagi, vinur, maki eda fjolskyldumedlimur.

Hvernig hrosadir pu honum? Skrifadu nidur hvad pu sagdir vid hann.

Hvernig myndi pér lida ef petta hrés vaeri tileinkad pér?

Hversu ahrifarikt heldur pu ad petta hrés hafi verid i ad hvetja einstaklinginn afram eda
gera hann danzegdari?

Af hverju er petta hrés ahrifarikt eda arangurslitio?

Hvernig geetir pu hafa hrdsad a ahrifarikari hatt?

Veittu pvi athygli hvernig pu hrésar i framhaldinu og aefdu pig i ad benda ¢ pad sem Iét gédu utkomu-
na eiga sér stad i stadinn fyrir ad hampa goédu utkominni beint med einféldum svérum.
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SKILABO®D TiU: HORFPU i AUGUN A FOLKI

ZFING FJORTAN: HLUSTADU A APRA EINS OG bU VILT AP APRIR HLUSTI A PIG.

Pu parft ad taka pessa afingu med 66rum adila. Planadu tiu mindtur med pér og vin/maka/
fjdlskyldumedlim.

Zfingin er pannig ad einn hlustar og hinn talar i fimm mindtur. Svo skiptid pid um hlutverk.
S4 sem hlustar 4 bara ad hlusta:

- Ekki trufla eda gripa fram i.

- Pid megid kinnka kolli og ,hmm-a“.
- Ekki gefa rad.

- An pess ad dema.

- Vera til stadar fyrir einstaklinginn.

Eftir aefinguna er gott ad reeda hvernig ykkar upplifun var ad hlusta og tala.

Dami um vidfangsefni til ad reeda:

- Askorun { vinnunni.

- Af hverju pu ert ad lesa bokina Tiu Skilabod.

- Anaegjuleg upplifun.

- Af hverju lzerdir pu pad sem pu lzerdir?

- Go0ar fréttir ur lifinu.

- Vendipunkt i lifinu.

- Ykkar sogu - hvernig endudud pid a stadnum sem pid erud a?
- Fjolskyldu og vini
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