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Hvad merkja ordoin?
Sjalfstraust
Sjalfsvirding
Sjalfsalit
Sjalfselska
Sjalfsmynd

Veltid pessum ordum fyrir ykkur i huganum og
merkingu peirra



Almenn heildar hugmynd sem manneskjan hefur um sig.

Sjalfsmynd felur ekki i sér mat, eingdéngu lysingu.

- “Eg er stelpa, ég er islensk, ég er médir, ég er
lagvaxin, ég er |0t, eég er fyndin, ég er

- ljésheaerd, ég hef gaman af fimleikum”

Hvada mat leggjum vio a okkur sjalf
Hvernig erum vid i samanburdi vio adra

Seqir til um paod hvad vid kunnum, getum, viljum og
hvad vio teljum vera rett og rangt.



e Pad ma segja ao sjalfsmyndin skiptist i 3 hluta:

- Hvernig sjaum vid okkur sjalf (sjalfsalit)
— Hvernig hdldum vid ad adrir sja okkur
— Hvernig viljum vid ad aorir sja okkur

e Ef sama myndin kemur ut ur dllum 3 hlutunum er
sjalfsmyndin heil, annars er hun eitthvad skokk, eda
brotin.

e begar reett er um ad styrkja sjalfsmyndin er oft att vid ad
efla tru einst. & sjalfum sér (sjalfstraust) og studla ad
jakvaedara viohorfi hennar til sjalfrar sin (sjalfsalit).



e Er ad moétast alla eevi. Getum alltaf baett hana

. Gott sjalfstraust felur i ser:
0 aod vio tokum medvitad patt i ad moéta eigin
sjalfsmynd,

o getum valid og hafnad peim ahrifum sem folk hefur
a okkur

o Hversu vel treysti ég minni sjalfsmynd.



e Sjalfsalit eda sjalfsmat visar til viohorfs
manneskjunnar til sjalfrar sin og viroi sins
sem manneskju

e Sjalfsalit er hluti af sjalfsmyndinni
(sjalfsmyndin er lika eins og eg er dokkhaero,
ég er unglingur)

e Sjalfsalit — Hvernig folk metur og hugsar til
sjalfs sins og pad gildi sem pao leggur I eigin
personu.




Sjalfsimynd
Sjalfsmat
Sjalfsviroing




. Sjalfstraust/sjalfsoryggi segir hve mikla tru vio
hofum a okkur sjalfum og getu til ad na
markmidum okkar og takast a vid lifid.

. Sjalfstraust felur i ser mat manneskjunnar a
eigin virdi og getu

- “Eg er klar, ég er géd, ég er vonlaus”



. Agengni annarra:
2 Umtal, veentingar og framkoma
o begar folk talar nidur til manns, nidurlaeging
2 Virdingarleysi, donaskapur, okurteisi

o Vantrd annarra i okkar gard, of miklar veentingar,
aetlast til meira af okkur en vid getum



. Adstaedur

d

Eitthvad sem madur hraedist, taka of mikla abyrgd
sem maadur hondlar svo ekki

Adsteedur sem pu reeour ekki vid, sambandsslit
Veikindi, fjolskylduadstaeour

Pegar madur er buin ad peppa sig upp og heldur ad
maodur sé rétta manneskjan i starfio sem soétt er um,
en er rakkaour niour

= Dettur pér eitthvad annad i hug?



. Afoll:
o Stenst ekki eigin vaentingar, slys, daudsfoll, veikindi
o Daudsfoll, sjakdomar, sambandsslit, framhjahald
o Skilnadur, gjaldprot, missir
o Slys, lamast, skilnadur, sjukdomar, mistok i starfi

= Vilt pu beeta einhverju vid?



. Hugsanir okkar sjalfra:
0 Sjalfstraust, sjalfsalit
o Niourrif, kann ekki, get ekki, einelti
2 Neikvaedni, litilsvirding
o Vantru & eigin getu, sjalfsgagnryni

= Vilt pu beeta einhverju vid?



Neikveed reynsla:

- t.d. héfnun, vanraeksla, misnotkun, gagnryni, refsing, litid um hrés, litid um
hlyleika

Kjarnahugmyndin= neikveed hugmynd um mann sjalfan sem byggir a reynslunni.

- T.d. ég er sleem/-ur, ég er heimsk/-ur, ég er einskis virdi

Lifsreglur=Hvernig pu telur pig eiga ad hegda pér ut fra peirri nidurstdou sem pu hefur
fengid ut fra fyrri reynslu.

- T.d. ef ég segi hvad mér finnst munu adrir hafna mér, ég verd avallt ad setja adra
i forgang

Kveikipreedir: adsteedur eda atburdir par sem lifsreglurnar eru/geetu verid brotnar.

- Upplifa héfnun, finnast madur missa stjorn, upplifa ad finnast madur ekki na settu
markmidi



. hefur tru & sjalfum sér og eigin getu.
. byr yfir naegjanlegu 6ryggi til ad koma skodunum
sinum a framfeer,

. myndar heilbrigd tengsl, treystir og ber virdingu fyrir
oorum.

. pekkir vel sterkar og veikar hlidar sinar

. hefur tilfinningu fyrir pvi ad geta aorkad hlutunum
0g eiga velgengni og hamingju skilid.

. kann ad setja sér markmid og na peim.



. er medvitaour um eigin parfir og tilfinningar og
tekur abyrgo a peim.

. getur adgreint sig fra 60rum og latio adra um
ao taka abyrgo a sjalfum sér.

. er medvitaour um eigin framkomu og
likamstjaningu.

. er medvitaour um eigin rétt og skyldur.



. Allt eda ekkert 7 ¥ ]‘

. Svartsyni i )
. A0 magna upp hid neikvaeda og draga ur

hinu jakvaeda
. Tilfinningar sampykktar sem sannleikur
. Ofurahersla a ,eg eetti” stadbhaefingar
. A0 kunna ekki ad taka hrosi




Taktu eftir hugsunum pinum

Ljuktu vid verkefni

Skrifadu lista yfir hluti sem pu hefur gert
Finndu styrkleika pina

Lattu til pin taka

Hugadu ad sambdndum pinum
Fordastu fullkomnunararattu

Hugsadu vel um pig

Ekki bera pig saman vid adra

Leitadu eftir faglegri adstod



. A0d leggja raunhaeft mat a sjalfan sig
. A0 leggja aherslu a styrkleika sina
. AdJ taka aheettu

. A0 nota uppbyggilegt sjalfstal

. Skyr markmiodasetning

0 Pbeir sem na arangri i lifinu vita hvad peir vilja og
vita a hvada mark peir mida



. Lattu folk vita um arangur pinn
. Fagnadu arangri pinum

. Verodlaunaodu sjalfa pig

. Gerou pér dagamun

. Skradu nidur gdda eiginleika hja sjalfri pér
. Skraou arangur pinn
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