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Einstaklingar med gott sjalfstraust njéta sin vel innan um annad félk,
beir eru peegilegir i umgengni og einbeittir | pvi sem peir taka sér fyrir
hendur. bvi midur & folk pad til ad rugla saman gddu sjalfstrausti og
[6stum eins og monti, frekju eda hroka. bess vegna er afar mikilvaegt ad
vita hvad felst i gédu sjélfstrausti og & hverju pad byggist. Vid hofum
skilgreint sjalfstraust & eftirfarandi hatt:

Einstaklingur med gott sjalfstraust hefur trd & sjélfum sér og eigin
getu. Hann byr yfir neegjanlegu &ryggi tit ad koma skodunum sinum
og 6skum & framfzeri, mynda heilbrigd tengsl og treysta 6drum.
Einstaklingur med gott sjalfstraust pekkir vel sinar sterku og veiku
hlidar og kann ad fara med hvort tveggja af skynsemi, sjalfum sér
og 66rum til gagns. Sjélfstraust einkennist af tilfinningu fyrir pvi ad
geta dorkad hlutunum og eiga hamingju og velgengni skilid eins og
hver annar.

Paeling: Pad eina sem vid sitjum uppi med alla sevi erum vid sjalf.

Vid getum losad okkur fra flestu 8dru. Til ad okkur lidi vel med sjélfum
okkur verdum vid ad pora ad spyrja krefiandi spurninga og leita svara
vid peim. Annars er heett vid ad vid lifum i einhvers konar blekkingu.
Verum pvi jafn dugleg vid ad kynnast eigin styrkleikum og veikleikum
eins og ad sjd pa i fari annarra. Munid ad vid getumn ekki breytt pvi sem
vid vidurkennum ekki eda afneitum. Ef by parft ad breyta einhverju i fari
pinu gerdu pad pa. Hvers vegna ad bida? Ef pd hefur lélegt sjélfstraust
gerdu pa eitthvad i pvi. Ef b ert alitinn fylupdki vidurkenndu pad pa

og breyttu pvi. bG hefur engar afsakanir.

Sialismyndin, undirstada sjalfstrausts
Oll héfum vid dkvedna hugmynd i kollinum um pad hver vid erum og

hvad vid getum. Pad er sjélfsmynd okkar sem kemur fram pegar vid
héfum botnad setninguna ég er... fimmtiu til hundrad sinnum. Ef il
vill er elki rétt ad tala um mynd i pessu sambandi neer veeri ad tala um
pa tilfinningu sem folk hefur fyrir sjalfu sér. Hvada mat leggjum vid &
okkur sjalf? Hvernig erum vid i samanburdi vid adra? Hvad getum vid?
Hverjar eru okkar sterku hlidar? Hverjir eru veikleikar okkar, hvar burfum
vid ad baeta okkur? Erum vid g6d, merkileg, falleg eda skemmtileg?
Eda erum vid vond, ljot, leidinleg eda dmerkileg? Vid leggjum
gildismat & sjalf okkur og adra. bvi er sjélfsvirdingin einn veigamesti
pattur sjalfsmyndarinnar. [ hugum margra eru myndirnar stédugar og
skyrar. Eg er pad sem ég er og lifi samkvaemt pvi. [ hugum annarra eru
myndirnar 6stddugar og breytast eftir pvi hvar vid erum hverju sinni.
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Stundum er ég pessi og stundum er ég hinn, eda , &g veit ekki alveg
hvernig ég & ad vera, hvernig ég 4 ad bregdast vi0 eda hvad er vid
heefi ad ég geri”.

Sialfsmyndin er eins og télvuforrit

Heilabui okkar mé likja vid gridarlega 6fluga télvu. Segja mé ad
sjalfsmyndin sé pad forrit sem vid pérfnumst til ad vita hvernig vid
eigum ad vera eda hegda okkur dags daglega. Forritid eda styrikerfid
geymir nakveemar upplysingar um hvad vid kunnum, getum, viljum og
hvad vié teljum rétt og rangt. Forritid geymir einnig leidbeiningar um
hvernig vid eigum ad bregdast vid élikum adstaedum og einstaklingum,
hvernig vid erum i samskiptum og hvada tengsl er éhaett ad mynda.
Pessi forrit eru ekki fullmedvitud og bau vinna yfirleitt ésjalfratt fyrir
okkur. Pessu ma likja vid forritid ,ad aka bil”. Godir bilstjérar pekkja
bad vel. beir geta ekid langa leid en samt verid ad hugsa um eitthvad
allt annad a medan. Enginn efast samt um ad peir séu vel a verdi og
mundu bregdast harrétt og ésjalfratt vid ollum haettum.

Sjalfsmyndin métast alla sevi
' Petta forrit eda styrikerfi sem stjérnar vidbrégdum okkar meira og

minna, sérstaklega i mannlegum samskiptum, er ad einhverjum hluta
medfeett, en métast og verdur ad mestu leyti til i uppeldi og samspili

vid annad folk. Tralega vega pyngst pau ahrif sem vid verdum fyrir Forritid geymir einnig
strax & allra fyrstu &rum aevinnar en sjalfsmyndin heldur &fram ad leidbeiningar um
motast alla sevi pd ad pvi sé haldid fram ad megindraettirnir séu til hvernig vid eigum
ordnir & unglingsarunum eda fyrir tvitugt. Pad eru ekki adeins ordin ad bregdast vid

sem vi& heyrum sem mota okkur og ver8a smam saman pessi sjdlfvirki  dlikum adstaedum og
i : leidarvisir sem vid férum eftir. Trilega vega pyngra énnur bod sem vid  einstaklingum, hvernig
faum svo sem augnarad, svipbrigdi, virding og ahugi. vid erum { samskiptum
og hvada tengs! er
Manneskjur i umhverfinu mynda sér leynt og ljést skodanir & okkur Ghaett ad mynda,
og hafa til okkar akvednar vaentingar. ,bessi er dbyggilega svona og
svona", eda ,ég hef heyrt ad pessi sé svona og svona”. Ahrifamattur
vaentinga er mikill. Vid héfum tilhneigingu til ad uppfylla paer fyrir folk
og stadfesta pannig pa mynd sem dregin hefur verid upp af okkur,
jafnvel b6 ad pad sé okkur stundum pvert um ged. Vid verdum pé ad
hafa i huga ad vid erum sjalf patttakendur i samskiptum, ekki adeins
biggjendur. Gott sjalfstraust felur einmitt i sér ad vid tékum medvitad

batt i ad moéta eigin sjalfsmynd, getum hugsad um pau ahrif sem adrir
A hafa & okkur, valid og hafnad, og haldid okkar striki. Alla aevi getum
vid haldid® &fram ad beeta sjalfsmynd okkar. Stundum purfum vid ad




Gott sjalfstraust
felur einmitt { sér ad
vid t8kum medvitad
patt f ad mdta eigin

sjglfsmynd, getum
hugsad um pau shrif
sem adrir hafa & okkur,
valid og hafnad, og
haldid okkar siriki.
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leggja talsvert & okkur og vanda vel til, sérstaklega pegar vid stlum ad
breyta rétgréonum venjum, svo sem neyslu- eda samskiptavenjum, eda
vidhorfum til sjalfra okkar og annarra.

Goédar og sleemar sjalfsmyndir |
Sjalfsvirding okkar er eins og vidkveem kvika. Vi& fyllumst audveldlega i
stolti pegar vid faum hrés eda vidurkenningu. Vid faum stadfestingu

& bvi ad vid séum einhvers virdi, njoétum alits og purfum ekki ad

skammast okkar fyrir neitt. Pegar vid erum sétt vid okkur sjalf og

sjalfsmyndin bjdrt og vidfelidin, fyllumst vid sjalfstrausti. Vid verdum

&pvingud innan um annad folk, burfum ekkert ad Sttast, getum verid

opin og hreinskilin af pvi ad vid hofum ekkert ad fela. '

Odru mali gegnir pegar sjalfsmyndin er ddkk og brotin. Okkur finnst
Vi3 vera annars flokks, metum sjalf okkur ekki mikils og hugsum
stddugt um veikleika okkar, 6geefu og galla. Sjalfsvirdingin minnkar.
Sliku astandi fylgir Shjakveemilega porfin fyrir ad fela sig, gaeta pess
ad adrir sjai ekki veikleikana. Enginn ma komast ad hinum vidkveemu
leyndarmalum til ad hizeja ad peim eda gagnryna. betta verdur til
bess ad vid verdum pvingud-og 68rugg innan um adra. Vid verdum
b4kvedin, svo sem sidar verdur vikid ad, leitumst vid ad halda 60ru folki
{ héefilegri fiarleegd fra okkur. Pad gerum vi® ymist med pvi ad draga
okkur { hlé, verda hlédraeg og feimin, eda med pvi ad hrekja adra i
burtu eda radast hreinlega & pa til ad ,jafna leikinn”. Vid getum ordid
erfid i samskiptum, arasargjérn eda yfirgangssom. bad kollum vid hér
einu nafni hroka. Af bessu ma ljést vera ad sa sem vill auka dkvedni og
sjalfsdryggi verdur fyrst ad beeta sjalfsmynd sina. Ekki adeins ad fegra
myndina og gera hana raunsaerri heldur einnig pekkja hana og skilja
shrif hennar. bad sem mest er um vert er ad breyta tilfinningalegri
afstodu til sjalfs sin, auka sjalfsvirdinguna, lata sér bykija veent um kosti
sina og galla, i stad pess ad skammast sin fyrir pa og fordeema.

Ad valda adsteedum

Ol héfum vid dokka bletti einhvers stadar { sjalifsmyndinni, bletti
sem vid viljum breida yfir og fela fyrir 68rum. beir eru misjafnlega
fyrirferdarmiklir. Ahrif sjalfsmyndar tengjast einnig umhverfi og
vidfangsefnum. Sums stadar erum vié 6rugg med okkur, hofum
gott sjalfstraust og géda tilfinningu fyrir pvi ad rada vid hlutina. Svo
getum vid komist i adsteedur sem vid bekkjum illa og gera okkur
66rugg. Pannig er margt folk bysna 6ruggt 4 einum stad en ekki
&8rum. b4 verda sum verkefni leikur einn en énnur dyfirstiganleg.
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Sami einstaklingur getur att audvelt med ad umgangast og rseda vid pad sem mest er um
dkunnuga um heima og geima en getur alls ekki stadid upp og tjad vert er ad breyta
sig i samkvaemum. Pannig ersjalfsmyndin afar margbreytileg svo titfinningalegri afst&du
sem vaenta méa en adalatridid er ad skilja ad vid getum leert ad stjérna vil sjalfs sin, auka
og hafa ahrif 4 vidhorf okkar i eigin gard. Pad reedur Urslitum. Bjort sjalfsvirdinguna, lata
sjalfsmynd og sjalfsvirding hafa g6 ahrif a sjélfstraust. Vid héfum sér pykja vaant um
( ekkert ad 6ttast og faum létt og dpvingad yfirbragd i samskiptum. kosti sina og galla, [
Hérer ég, ykkur er velkomid ad kynnast mér og ef ykkur likar ekki vid stad pess ad skammast
eitthvad i fari minu b4 verdur ad hafa pad. Eg hef minar sterku og veiku  sin fyrir bd og
hlidar og pykir veent um badar.” fordzerna.

Paefing: Lifid er ekki alltaf sanngjarnt. Ekki hafa allir ahuga & ad setja sig

i bin spor eda skilja sjonarmid bin. Vié verdum ad saetta okkur vid ba
Hér er ég, ykiwr er stadreynd og kunna ad lifa med henni.

velkomid ad kynnast

Y
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eleki vid eitthvad [ fari Sjalfstraust | samskiptum hvilir 8 sjalfsmynd okkar og sjélfsvirdingu.

En sjalfstraust tengist fleiru en samskiptum. Greina ma ahrif sjalfs-

myndar og sjalfsvirdingar & hugsanir og bankagang. begar félk er
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66ruggt og kvidid leita hugsanir inn & vid. bad verdur sjalfmidad eda i
upptekid af eigin astandi. , Hvernig 4 ég ad vera? Hvad & ég ad segja? '
" Eg er kominn med &ran hjaf‘tslétt, bad lidur drugglega yfir mig. Er ekki

i lagi med fot min og utlit? Hvad geri ég naest?” pessar hugsanir eru

afar truflandi og taka mikla orku fra okkur. betta minnir & pegar vio )
lzerdum ad hjola. P& voru hugsanir bundnar vid hendur og feetur, upp




med pennan 6t og nidur med hinn, badar hendur 4 styri, skipta um gir
og halda jafnveegi. Petta gekk stirdlega i byrjun. bad var ekki fyrr en vid
vorum btin ad eefa okkur og ordin fullkomlega 6rugg ad hugsanir okkar
losnudu fra hjdlinu sjalfu, hreyfingar urdu sjélfvirkar.

Nelkveadni og samanburdur

Annad mikilvaegt atridi sem tengist litlu sjalfstrausti er neikvaedni.
«~Petta mistekst drugglega, petta er greinilega ekki minn dagur.
Daemigert fyrir mig. Eg hefdi ekki 4tt ad taka petta ad mér.” Enn

eitt einkennid er tulkun okkar eda mat 4 adstzedum sem fylgja litlu
sjélfstrausti og 66ryggi. Vid heettum ad vera verkefnamidud og
malefnaleg en verdum bess i stad persénuleg. Afleidingin af lélegu
sjalfstrausti er ad vid verdum upptekin af samanburdi vid adra,
jafnframt pvi sem vid erum sjalfmidud og neikvaed. Vid getum or&id
afar upptekin af pvi hvad adrir hugsa um okkur. Stutt er i tortryggni,
+hvad skyldi pessi halda um mig?” eda ,.af hverju horfir pbessi svona &
mig?” eda ,hvers vegna er pessi ad spyrja mig um petta?” Allt sem
midur fer er tengt persénum, petta og hitt mislukkadist vegna pess ad
ég er dmdguleg persdna eda einhver annar er lélegur pappir. Ekki fer
mikil orka i ad skoda hvad raunverulega gerdist, hvad kom fyrir eda
um hvad malid snyst. Allt er persénugert og hugurinn bundinn vis

samanburd og dhyggjur af aliti annarra.

Kraftur bjartsyninnar

Bjort og 969 sjalfsmynd hefur allt dnnur ahrif. Vid héfum enga porf fyrir
ad vera stddugt ad réttlaeta okkur eda hafa ahyggjur af persénulegum
skodunum annarra & okkur. Vid einbeitum okkur ad pvi sem gera parf
og orkan fer i verkefnid. Vi tatum hug fylgja mali og erum malefnaleg.
Par ad auki eru gott sjélfstraust og jakveett hugarfar 6adskiljanleg
systkini. bess vegna fylgir bjartri sjalfsmynd akvedinn kraftur og lifsgledi
og vid saekjumst eftir félagsskap vid slikt folk. Pad styrkir svo aftur

sjalfsmynd vidkomandi.

b

Sialfsvirding, tilffinningaleg afstada il ok
BN manns

[ skilgreiningunni & sjalfstrausti er talad um tilfinningu fyrir pvi ad geta
dorkad hlutunum og eiga hamingju og velgengni skilid”. beir sem
njota velgengni eru oft milli tannanna a félki. Sumir taka afstédu med
vidkomandi og telja pa eiga allt gott skilid. Adrir telja sig vita betur og




gefa lzegri einkunn. Stundum ma greina 6fund eda illvilja i ummaelum.
P4 er verid ad reeda um personur sem hvergi eru naerri. bess vegna
hafa umraedurnar litil ahrif 4 vidkomandi.

O8ru méli gegnir pegar vid tdlum vid okkur sjalf. [ hvert sinn og vid

leggjum mat & haefileika okkar eda persénu erum vid I raun ad tala til

bad er kostur a&  okkar sjalfra. Vid erum ad stadfesta dkvedid mat. betta er mikilveegt j
tala 4 uppdrvandi  ad hafa i huga pvi ad vid getum vandad pad sem vid segjum. Pad |
hatt vid sjalfan sig, er kostur ad tala & upporvandi hatt vid sjélfan sig, vid hofum val. !
vid héfum val, ,Audvitad get ég petta eins og adrir”, ,po6 ad ég geti petta ekki nina
ba hlyt ég ad geta leert pad” og ,,mér likar ekki vel vid alla, pess vegna

er pad i lagi pé ad einhverjum liki ekki vid mig".

Gerdu petta: Taktu pér stédu fyrir framan spegil i r6 og naedi.

Préfadu sidan ad tala vid sjalfan pig a neikvaedan eda nidrandi hatt.
Gerdu athugasemdir vid (tlit og eiginleika. Asakadu sjalfan pig fyrir
veikleikana sem pu finnur i eigin fari. Haltu pessu afram [ fimm mindtur:
ba skaltu heetta — og helst haetta pessari idju [ eitt skipti fyrir &ll!
Hvernig leid pér?

Taktu pér aftur stédu fyrir framan spegilinn. [ petta sinn skaltu leita

ad kostum pinum og finna pé fegurd sem i pér byr. Oll buum vid yfir
einhverri fegurd og mannkostum. Haltu &fram par til pd hefur gert
nokkrar nyjar uppgdtvanir. Segdu upphatt ,pad er svo margt jakveett
og gott i fari minu”. Segdu pad aftur og aftur par til bl heettir ad heyra
holan tén i réddinni, pu ert sammala og hefur sannfaerst. Hvernig leid
bér? bessu skaltu ekki heetta heldur idka reglulega.

..2ins og sjalfan big
Pad er ekkert rangt vid pad ad pykja veent um sjalfan sig. Pad & ekkert
skylt vid mont eda sjalfumgledi. Sjalfsvirding barf ad byggjast &
raunsaei. Mont og hroki eiga reetur i dékkri og brotinni sjalfsmynd. bar
birtist porfin fyrir ad upphefja sjalfan sig og nidurleegja adra til ad fa
hagstaedan samanburd i tilverunni. Sé malid hugsad dypra og lengra
kemur lika i ljés ad sa einstaklingur sem ekki hefur sjalfsvirdingu hefur
heldur ekki sterka tilfinningu fyrir pvi ad hann sé aflégufeer um neitt, s
hinn sami getur litid gefid af sér. betta kemur skyrt fram { bodordinu
goda ,elska skaltu ndunga pinn eins og sjélfan pig"”. Ef til vill var pvi
haldid ad okkur i uppeldi ad vid eettum ad virda og elska ndunga
okkar. En vid minnumst pess ekki ad ordunum ,...eins og sjélfan pig”



hafi verid haldid miki® ad okkur. Hugsanlega skorti adur fyrr skilning 4
pessu mikilvaega atri®i. En s& sem petta sagdi vissi nakveemlega hvad
klukkan slo.

PU att hamingju og velgengni skilid. Pad py&ir ekki ad bu sért yfir

adra hafinn eda greedgi og 4girnd eigi ad vera drifkraftur pinn. Hér er
verid ad tala um velgengni og hamingju i samskiptum manna. bar er
gagnkvaem virding lykilatridi. Sjalfstrausti fylgir virding fyrir 6drum. En
vid purfum lika a8 geta verndad okkur sjalf og dregi®d mérk. Vid burfum
ad gera 60rum ljést ad pad leyfist engum ad koma illa fram vi& okkur,

A hafa trud 4 sjalfum sér

~Einstaklingur med gott sjalfstraust hefur tri 3 sjdlfum sér og eigin
getu”, segir i skilgreiningunni. ,Eg hef enga astzedu til ad tria pvi

ad ég geti ekki gert petta eins og adrir.” .Eg aetla ekki ad hlada upp
hindrunum med pvi ad Gtbaa afsakanir fyrirfram” eru einkennandi
setningar. Einstaklingur med gott sjalfstraust byr yfir dkvedinni
yfirvegun og éryggistilfinningu. Han byggist & pvi ad vidkomandi hefur
reynslu af pvi ad takast 4 vid hiutina og ljdka verkefnum.

Jafnvel b6 ad honum heppnist ekki allt veit hann a8 heimurinn ferst
ekki, hann hefur lzert af reynslunni og pad opnast alltaf nyjar dyr. bess
vegna nalgast hann jafnvel krefjandi verk og erfidar adsteedur med
akvednu aedruleysi pvi hann veit ad honum dettur lausn i hug pegar
hann kemur & stadinn, treystir bvi a8 allt fari vel. Hann muni gera

sitt besta og bad munar um pad, jafnvel pd ad ekki naist fullkominn
arangur. betta félk kann ad tala vid sjalft sig 4 uppbyggilegan hatt,
notar jakvaedar stadheefingar og leitar lausna. bvi fylgir mikill og
smitandi sannfeeringarkraftur. Oft fylgir pessum einstaklingum ébilandi
trd og kjarkur og hlutunum er komi® i framkvaemd.

Annad einkenni er raunszei. Gott sjalfstraust og Sraunseei fara illa
saman. bad stafar af pvi ad einstaklingur med gott sjalfstraust kann
ad setja sér markmid og na peim, & bvi byggist sjélfstraust hans ad
verulegu leyti. Sama verdur ekki sagt um 6raunsaejan einstakling. Haett
er vid ad hann hlaupi 4 veggi og sjalfsmyndin brotni. Auk pess parf
gott sjalfstraust til ad horfast f augu vid eigin mistdk, vidurkenna bau
og leera af peim.

$é malid hugsad
dypra og lengra
kemur lika i ljés

ad s einstakiingur
sem ekki hefur
sjalfsvirdingu hefur
heldur ekki sterka
titfinningu fyri

bvi ad hann sé
aflégufeer um neitt,
sa hinn sami getur
17#i3 gefid af sér.
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Pzling: Ung stilka purfti ad preyta préf. Han atti pad til ad fara i
baklas & slikum stundum. Fadir hennar kenndi henni rad sem hann
hafdi sjélfur beitt med gédum arangri. Hann benti déttur sinni & ad tala
vid sjalfa sig & uppbyggilegan og hvetjandi hatt. Hann kenndi henni ad
segja ordid GAS. bad er skammstéfun fyrir ordin get, eetla og skal. Hun
yrdi ad hugleida pessi ord og sannfeera sjalfa sig um innihald peirra.
Endurtaka ordid GA4S aftur og aftur pangad til pbad kaemi henni i rétt
hugarastand.
Stulkan fér i préfid og skemmst er frd pvi ad segja ad hdn nadi pvi med
glaesibrag. ,Notadirdu radid sem ég gaf pér?” Spurdi fadirinn stoltur.
«Ja, pabbi, ég sagdi aftur og aftur ,énd, 6nd, énd” pangad til ad ég
fann ad ég gat petta.” betta kennir okkur ad ordin sem slik skipta
ekki héfudmali heldur hugarfarid og sannfaeringin sem fylgir.

A9 treysta sér til ad treysta 8drum

Sjalfstraust felst ekki adeins i pvi ad treysta sjélfun’i sér til gédra verka.
Gott sjélfstraust gerir okkur umfram allt kleift ad njéta samvista vid
annad félk, mynda vinattu og traust sambdnd. Sjalfsvirding elur af
sér virdingu fyrir 88rum. [ gréfum drattum ma fullyrda ad vid reiknum
oftast med ad annad folk sé eins og vid sjalf. Ef ég hugsa hlylega til
félks og horfi fremur & kosti pess en galla ma buast vid ad ég veenti
pess sama af 6drum. ,Margur heldur mig sig”, segir gamalt maltaeki.
Annad einkenni & gédu sjélfstrausti er sveigjanleiki. Einstaklingur med
gott sjalfstraust litur & malamidlun sem lausn i 8llum samskiptum. Hann
er tilbdinn ad sla af eigin kréfum, hlusta a vidmaelanda sinn og skilja
sjonarmid hans. bess vegna vinnur hann svo marga sigra én pess ad
skapa sér ovild i leidinni.

Gott sjalfstraust birtist skyrast i samskiptum. Margir rugla saman

godu sjalfstrausti og frekju eda yfirgangi. Frekja og yfirgangur eru
einkenni hroka og virdingarleysis og eiga ekkert sameiginlegt med
gdou sjalfstrausti. Par er edlismunur &. Hroki og yfirgangur eiga reetur
i brotinni og dékkri sjalfsmynd og skapar dkvedinn étta vid annad
folk, adrir eru mogulegir ovinir, vid getum illa treyst peim. Best er ad
laekka i peim rostann svo ad peir haldi ekki ad peir séu eitthvad. beir
eru areidanlega ekkert betri en ég. Gott sjalfstraust er pvi annad og
meira en pbad ad treysta 4 sjalfan sig. Pad felst ekki sist i pvi ad treysta
sjalfum sér til ad treysta 60rum, gefa 68rum teekifeeri, hlusta vel, nyta
sér radleggingar og vera opin fyrir nyjum ahrifum.
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Gerdu petta: begar pu parft 4 studningi eda hvatningu ad halda taladu
pa vid sjalfan pig eins og pu mundir tala vid besta vin pinn. begar pd
parft 4 huggun ad halda segdu pé vid sjalfan pig nékveemlega sému
ord og pu mundir segja vid allra besta vin pinn ef hann veeri i sému
sté8u og pu.

Ad pekldga sjdlfan sig

Einstaklingur med gott sjalfstraust pekkir vel kosti sina og galla og kann
ad fara med hvort tveggja & uppbyggilegan hatt. Pad er ekki ndg ad
bekkja pessi atridi, pad verdur ad nyta pekkinguna. Mikilvaegt er ad
bekkja vel eigin styrkleika og nota vid sem fjdlbreytilegastar adstaedur,
bréa styrkinn &fram og nyta til fulls. Vid pekkjum lika naudsyn pess ad
vidurkenna veikleika. Annars verda peir seint lagfeerdir. Pad sem mestu
mali skiptir er pé enn og aftur hugarfarid og afstadan. Einstaklingi

med gott sjalfstraust pykir jafnvel vaent um veikleika sina og getur gert
gédlatlegt grin ad peim. Hann veit ad pad er besta leidin til ad na
tékum & peim. Sjalfstraust okkar parf & pvi ad halda ad okkur sé tamt
ad reeda um kosti okkar og styrkleika. Einhlida neikvaedni og bélmodur
brjéta sjalfstraust nidur. Vid verdum ad gera okkur grein fyrir ad pad eru
baedi svartar og hvitar nétur & hljombordinu okkar. bad dugar ekki ad
spila bara & svértu néturnar, vid verdum ad spila & paer hvitu lika til ad
f4 Ut frambeerilegt lag. ba sakar ekki ad benda & ad hvitu néturnar eru
baedi steerri og fleiri en paer svortu & llum hljémbordum.

Gerdu petta: Gefdu pér gédan tima til ad gera eftirfarandi aefingu.
Skrifadu hjé pér minnst 5 sterkar og 5 veikar hlidar i eigin fari. PG

getur audveldad pér leitina med pvi ad nota spurningar eins og ,hvad
er ég dnaegdur med?, hvad get ég gert vel?, hvar liggja heefileikar
minir?, fyrir hvad er mér oftast hrésad?” Veiku hlidarnar ma finna med
spurningum eins og ,hverju parf ég ad breyta?, hvar get ég baett mig?,
fyrir hvad er ég helst gagnryndur?, hvad vildi ég kunna og gera betur?”
begar pti ert buinn ad gera pinn eigin lista er gott ad bidja prjar
manneskjur sem pu pekkir vel ad meta pig 4 sama hatt. begar pd hefur
fengid i hendur lista fra premur Slikum adilum, auk eigin lista, attu ad
vera kominn med gott efni til ad kynnast pinum sterku og veiku hlidum.

bPad felst ekki sist { pvi
ad treysta sjalfum sér
til ad traysta drum,
gefa 8&rum takifaeri,
hlusta vel, nyta sér
rédleggingar og

vera opin fyrir nyjum
ghritum.

Einstaklingi med
gott sjalfstraust pykir
jafnvel vaent um

veikleika sina og getur
gert gddidtiegt grin
ad peim, Hann veit ad
bad er besta leidin til |
ad ng tokum 4 peim, ‘
|
|
|
.'
|



Akvedni og éakvedni i samskiptum

Feerni i samskiptum verdur stddugt mikilvaegari. Til ad na arangri
verdum vid ad geta unnid® med d8rum. Erfitt er ad telja upp maorg storf
eda starfssvid par sem feerni { samskiptum vegur ekki bungt. Vid héfum
nt sé8 hvernig sjélfstraust tengist samskiptum érjifandi bdndum. Ef
sjalfstrausti® minnkar verdum vid éakvedin. Vid verdum akvednari eftir
bvi sem sjélfstraustid eykst. Oakvednir einstaklingar hafa yfirleitt dékka
eda brotna sjalfsmynd. Vid verdum 66rugg af pvi ad vid héfum sleema
tilfinningu fyrir sjalfum okkur og eigin getu. Okkur finnst vid pola illa
samanburd vid adra.

Oskvedni & sér tveer birtingarmyndir: feimni og hroka. S& feimni reynir
ad fela vidkveemna sjalfsmynd sina og verja hana &f6llum med pvi ad
draga sig i hlé, flyja af holmi eda gefa eftir. Hann polir illa 4tdk og reynir
stddugt ad fordast pau. [ samskiptum reynir hann yfirleitt ad poknast
63rum.

5S4 hrokafulli fer adra leid. | hrokanum felst yfirgangur, virdingarleysi,
4rasargirni og tillitsleysi. Hrokanum er aetlad ad verja veika sjalfsmynd
med pvi ad hrekja pa sem nalgast & brott: ,komdu ekki of nalaegt

mér, pu gaetir brennt pig.” Annad sem fylgir hrokanum er p&rfin

fyrir a8 litilsvirda ndungann med personulegri gagnryni, hadi eda
atilokun. Feimni og hroki eru tveer hlidar & sama peningi, enda eru
feimnir einstaklingar oft hrokafullir begar peim tekst ad stappa i sig
stalinu. Sumir eru hrokafullir heima en feimnir i vinnunni. Resturnar eru
sameiginlegar: hvort tveggja eru adferdir til ad verja brotna sjalfsmynd.
Akvedni er andstaeda dakvedni. Hin er eftirsdknarverdur eiginleiki.
Akvedid folk er vinszelt og paegilegt i framkomu. Akvedni byggist

4 bjartri og heillegri sjalfsmynd og sjalfsvirdingu. Helstu einkenni
akvedni eru éryggi i samskiptum og leikni i ad taka dkvardanir og
fylgja peim eftir.

Gerdu petta: Ef pd étt pad til ad kvarta yfir pvi ad pig skorti eitthvad,
svo sem vinattu, athygli, hrés, virdingu eda skilning, viljum vio benda
bér & snjalla og 6rugga leid til ad fa pad sem pig vantar. Fardu at &
medal félks og gefdu einhverjum pad sem pig vantar. Ef pig skortir
hrés sefou pig ba [ ad hrésa 68rum. Ef pér finnst pu ekki njota virdingar
fardu pé og syndu 63rum virdingu. Vid getum lofad pér gédum arangri.
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Ad gefa og piggja

Samskipti felast { bvi ad senda fré sér bod og taka vid bodum. bess
vegna er mikilvaegt ad lita { eigin barm og sko®a hvers konar bod vié
erum ad senda fra okkur. Hvada Gtgeislun hef ég? Hvernig ahrif hef
€g a adra? En pad er ekki nég ad finstilla senditsekin. Mottdkuskilyrdin
burfa lika ad vera i lagi. Hvada bod er ég ad 4 fra umhverfinu? Hvad
pyda pau skilabod sem ég fae og hvada tilgangi pjéna pau? Samskipti
felast i pvi ad senda og taka 4 mati upplysingum. bad ma einnig orda
hiutina 68ruvisi og segja ad samskipti gangi it & pad ad gefa og
biggja. Vid gefum af okkur astd, hlyju, upplysingar, télagsskap, vinattu,
figrmuni, studning, frédleik og margt fleira.

Oskvedid folk & afskaplega erfitt med ad gefa af sér enda finnst bvi
bad ekki vera afldgufeert eda ad adrir eigi ekki skilid ad 4 neitt fr3 bvi.
Sa sem gefur litid fzer [itid. Odkvedid folk 4 einnig erfitt med ad piggja.
Pegar pad feer hrés eda pvi er synd blida verdur pbad tortryggid. ,bad
gefur mér enginn neitt nema hann zetlist til einhvers | stadinn. Skyldi
hann vera ad haeda mig med pessu hrési?”

Akvedni felur { sér baegilegt vidmaét. God samskipti eru eins og
vegasalt. Vid gefum og piggjum 4 vixl. Vi& kunnum ad gefa af einlaegni
og heilum hug af pvi a8 vi® njétum pess ad gledja adra. Vid kunnum
einnig ad piggja med pokkum pad sem ad okkur er rétt og njéta pess.
[ samskiptunum uppskerum vid eins og vi® saum. S& sem sair gddu

feer gott til baka. S& sem illu sair faer illt til baka. Pessi einfsldu sannindi
blasa vid okkur daglega. Samt virdast margir ekki sja pad. bad er vegna
pess ad svort sjaHsmynd blindar.

Paeling: bétt dkvedni og jakvaedni séu Sadskiljanleg systkini pa er ekki
par med sagt ad sénn kvedni eda gott sjalfstraust felist i bvi ad segja
j& vid &llu. Akvednir einstaklingar kunna ad segja nei par sem pad & vid
og setja skyr mdrk. Peir tja sig & pann hatt ad pad er mark 3 peim tekid.
Peir kunna ad segja ,hingad og ekki lengra” og ofarlega i huga peirra
er alltaf setningin , pad leyfist engum ad misnota mig eda litilsvirda”.

AS byggja upp sjalfstraust

Sjalfstrausti ma likja vid vddva likamans. Til ad halda védvum i pjalfun
barf ad reyna & pa. bad parf undirbuning, heppilegan stad og stund,
rétt teeki og leidbeiningar. Sama gildir um sjalfstraustid. bid hafi
begar fengid nokkrar hugmyndir um eefingar sem gaetu komid ad
g6du gagni. Byrjid & einfdldu atridi sem ykkur list 4 og pid teljid ykkur
rada drugglega vid. Taki® dkvordun um bad fyrirfram ad zfingin

54 sem gefur
{itid fzor litid.

G606 samskipti e,
eins og vegasaft
Vid gefum og
piggjum & vixl.



muni heppnast, gefié henni taekifzeri. Vinnid af einbeitingu og heilum
hug. Pegar pid hafid ndd arangri med eina sefingu verdur sd naesta
audveldari. Ad endingu kemur i ljés ad peir baettir sem verid er ad
vinna med tengjast allir, hanga saman 1 einni kippu, eitt leidir af 66ru.
Byrjid strax. Stdra blekkingin i lifi margra felst i setningunni ,mér list vel
4 petta en ég aetla ad byrja pegar ég er tilblinn”. Kannast einhver vid
ba hugsun?

Gerdu petta: Flest okkar eru vidkvaem fyrir gagnryni. beir sem lakasta
hafa sjalfsmyndina eru vidkvaemir og taka jafnvel kurteislegustu
dbendingu sem persénulegri érés. /£fdu pig i ad taka gagnryni og lita &
hana sem teekifzeri til ad proskast. Taladu vid f6lk, byrjadu & peim sem
pu treystir best, og biddu um gagnryni. Segdu ad pu sért ad aefa pig,
bu purfir ad fa sanngjarna gagnryni og lofar um leid ad fara ekki i fylu.
bessi sefing skilar yfirleitt drangri 4 undraskémmum tima.

Qakvedni og neikvaedni haldast i hendur
Einstaklingar med litid sjélfstraust leita afsakana og sja hindranir
hvarvetna. Ef grannt er skodad sést ad par er um ad raeda adferd til ad
hlaupast undan dbyrgd. Verid er ad leita leida til ad koma i veg fyrir a8
hlutirnir séu gerdir. Pad er einhvers konar lifsflétti. bessi fléttavidbrogd
stafa af pvi ad 6llum krefjandi verkum fylgja spenna og jafnvel 4tsk. Ad
auki purfum vid ad geta umgengist adra og haft ndna samvinnu til ad
koma verki i framkveemd. Einstaklingar med litid sjélfstraust eiga erfitt
med hvort tveggja og peir upplifa spennuna yfirleitt sem kvida. bPeim er
pvi mjog i mun ad fresta verkum eda koma i veg fyrir framkvaemdir. bvi
parf ad Gtbda afsakanir til ad rékstydja dkvérdunina.

Akvednir einstaklingar hafa annan hatt 4. beir njota baedi spennunnar
og samvinnunnar. Spennan verdur ad starfsorku. Peir burfa pvi ekki

ad leita hindrana eda afsakana en eru tilbunir ad axla abyrgd. Vi
heyrum pann éakvedna segja setningar eins og ,hann sagdi ad ég
eetti ad gera petta svona”, ,petta er ekki mér ad kenna” og ,ég ber
enga abyrgd & pessu”. Abyrg8inni er komid 4 rangan stad, sa sem 4
ad framkveema verkid ber enga dbyrgd og pess vegna er heetta 4 ad
honum mistakist. Sékudélgurinn er einhver annar. betta kemur einnig
skyrt fram { einkalifinu. Peim 6akvednu lidur illa af pvi a8 einhver hefur
gert peim eitthvad, vedrid er sleemt, astandid i pjédfélaginu ekki gott
eda fjdlskyldan 6méguleg. Hvernig 4 mér pa ad geta lidid vel? Sidan
ganga menn um med fylusvip. [ slikum svip felst asékun til okkar hinna;
«mér lidur illa af pvi ad pid erud ekki ndgu géd vid mig”.



Hegdun okkar og
framkoma tengjast

einnig pvi hvernig
okkur lidur. bvi er
mikilvaegt ad vita ad
HLH, bad er hugsun,
lidan g hegdun,
tengjast érjufanlegum
béndum og bar getum
vidi stjcrnad mikiu, Vid
berum dbyrgdina og
bal er okkur beadi ljut

og naudsynlegt,

Pzling: Hvernig synum vid 68rum virdingu? Virdingu synum vid fyrst
og fremst med pvi ad beina athyglinni ad vidmaelanda og hlusta.
Hrokafullir einstaklingar kunna ekki ad hlusta, peir gripa fram i fyrir
okkur. beir eiga pad jafnvel til ad botna fyrir okkur setningarnar, yfirleitt
i beim tilgangi ad gera okkur upp skodanir. Pess vegna valda peir
yfirleitt mikilli spennu i kringum sig og fair saekjast eftir félagsskap
peirra. bad eru fair einstaklingar jafnvansalir og einmana og
sannir hrokagikkir. bess vegna er hroki ékvedin félagsleg fétlun sem
mikilveegt er ad hjalpa einstaklingum med. Eda eins og gédur madur
sagdi: , begar ekkert er ordid eftir nema fifl { kringum mann er kominn
timi til ad lita i eigin barm.”

Akvedni og jakvasdni haldast i hendur
Einstaklingar med gott sjalfstraust taka allt 88ruvisi & malum. peir vita
vel ad hugsanir peirra og pankagangur skipta méli, jakveedar hugsanir
kalla & vellidan. begar peim lidur vel verda peir druggari med sig og
eiga audveldara med ad koma hlutum i framkveemd. Hugsanir okkar
hafa ahrif &4 pad hvernig okkur lidur og 6fugt. Vio getum stjérnad
hugsunum okkar. Pess vegna tileinka hinir dkvednu sér jakvaedni,

lita & pad sem mikilveega teekni sem haegt er ad beita markvisst 4
uppbyggilegan hatt. Vid stjérnum lika sjalf hegdun okkar og framkomu.
Hver eetti annars ad gera pad? Hegdun okkar og framkoma tengjast
einnig pvi hvernig okkur lidur. bvi er mikilveegt ad vita ad HLH, pad

er hugsun, lidan og hegdun, tengjast érjufanlegum bdndum og bar
getum vid stjérnad miklu. Vid berum dbyrgdina og pad er okkur baedi
ljoft og naudsyniegt.

Paaling: beir einstaklingar sem bregda mest fyrir sig yfirgangi og hroka
virdast [ fliétu bragdi bua yfir dkvedinni kimnigafu. G6d kimnigafa er
yfirleitt proskamerki. En pegar betur er ad gad er ekki um raunverulega
kimnigafu ad raeeda heldur drasargirni. Himorinn felst yfirleitt { pvi ad
uppnefna annad félk eda nidurlsegja pad & einhvern hétt, plata pad
eda lata pvi bregda & dpeegilegu augnabliki. betta er pvi dulbdin
Ssvifni klaedd i buning kimnigéfunnar. Hér vaknar spurning um hvort
slikur ,himor” geti vakid raunverulega gledi hjé einhverjum? Eda
veitir hann adeins stundarfré einstaklingi sem sjalfur er plagadur af
vanmattarkennd?



Jakveedar stadheefingar

Vid héfum talad um mikilveegi pess ad sannfaera sjalf okkur og adra
med ordum eins og get, aetla og skal. Til ad na fram naudsynlegri
tilfinningu parf a8 vanda ordavalid. Einstaklingar med litid sjalfstraust
eru oft klaufar i ad bua til uppbyggilegar setningar. Neikveed ord og
hugsanir slaedast alltaf med po6 ad heildarhugsunin virdist jakveed &
yfirbordinu. beir ofnota gjarnan ord eins og ekki eda lysa astandinu
sem meiningin er ad fordast. Daemi um slikt veeri setningin ,ég er
ekki hraeddur vid ad halda reedu”. Betra er ad segja &g er rolegur
og yfirvegadur pegar ég held reedu og ég nyt pess ad tala”. betta

er deemigerd jakvaed stadhaefing. Undirvitund okkar skilur adeins
leidbeiningar, hin parf ad sja hvad & ad gera og skilur ekki
vangaveltur um hvad a ekki ad gera. [ fyrri setningunni komu fyrir
ordin ekki og hraeddur. bess vegna er haett vid ad stadhaefingin hafi
&fug &hrif. Jakveeda stadhaefingin er hins vegar leidbeinandi og kallar
adeins fram jakvaedar myndir. Pess vegna virkar han vel.

Onnur deemi um neikvaadar stadhaefingar eru ,ég eetla ekki ad gera
nein mistk | profinu” eda ,ég skal ekki falla & profinu”. Jakvaed
stadhaefing er hins vegar ,ég stend mig vel i préfinu”. Meginreglan

er ad draga upp eins skyra mynd og unnt er af standinu sem vi®
viljum né fram og sleppa neikveedum ordum og efasemdum. bPegar vid
beitum jakveedum stadheefingum er mikilveegt ad tala sem mest i nitid,
segja ,ég er..." i stadinn fyrir ,ég mun verda...". Pad er gert til pess
ad audvelda upplifunina hér og nu, &dlast pjalfun i ad kalla fram
g6da tilfinningu. Han mun fylgja okkur pegar & hélminn er komid.
Stadhaefingarnar parf ad aefa vel og endurtaka par til pzer verda okkur
tamar. Vid purfum ad gaeda paer dypt og tilfinningu. Pa er mikilvaegt
ad taka adeins eitt fyrir i einu, floknar og langar stadhaefingar virka illa.
Deemi um gédar stadheefingar eru ,ég er réleg og yfivegud”, ,ég er
einbeittur og get haldid einbeitingunni”, ,ég get vel...”, ,ég hlakka
til...”, ,ég & fullan rétt &...", ,ég & skilid ad..." og ,dag fré degi fer mér
stddugt fram & allan hatt”.



Gerdu petta: Gefdu pér gédan tima og botnadu eftirfarandi setningu
& dkvedinn hatt. Setningin er ég get vel... Endadu setninguna med
pvi ad beeta vid atridum sem pu hefur att § erfidleikum med. Veltu
atkomunni vel fyrir bér og aefdu pig i ad segja heila setningu af
sannfzeringarkrafti.

Daemi: ég get vel... ndd pessu préfi, ég get vel... talad fyrir framan
hép af félki eda ég get vel... komid vel fyrir i starfsvidtali.

Efasemdapokinn

Pegar grannt er skodad sjaum vid ad dakvedni fylgja efasemdir.
Vidkomandi efast um eigin getu og dgeeti. Efasemdir eru
skynsamlegar og mikils virdi i réttu samhengi, vid eigum ekki ad
taka allt i kringum okkur sem sjélfgefid. En efasemdir sem beinast
gegn okkur sjalfum eru annars edlis. Paer halda aftur af okkur, valda
hiki og radaleysi. Til ad byggja upp sjalfstraust parf pvi ad vinna 4
efasemdum. Til pess bendum vid & skemmtilega og prautreynda
adferd sem vid kollum efasemdapokann.

Adterdin felst { pvi ad pid skrifid nidur allar efasemdir um ykkur sjalf
sem pid munid eftir og setjid  imyndadan poka sem getur verid
teikning & bladi. Odkvedid folk 4 yfirleitt ekki i neinum vandraedum
med ad fylla pokann. Sidan lokum vid pokanum og eydum honum

a taknreenan hatt okkur til éttis, brennum hann jafnvel eda gréfum

i jordu. En vid losnum ekki svo einfaldlega vid efasemdir ar huga
okkar. Vid purfum ad vinna med peer hverja fyrir sig og umbreyta peim.
Pokinn er yfirleitt fullur af neikveedum stadhzefingum sem félk notar
um sjélft sig. Vid tokum pessar stadhaefingar hverja 4 feetur annarri og
rokraedum paer, synum fram & hversu draunhaefar paer eru. Sidan bldum
vio til jakveeda stadhaefingu til ad nota i stadinn. bessi teekni hefur veri®d
nefnd jakvaed umordun. Vid skulum ad lokum sko&a nokkur deemi

um hvernig vid getum umordad neikveedar stadhaefingar og gert paer
jakveedar.
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Neikvaed stadhaefing:
Eg hef enga hefileika i petta.

Eg get ekki leert & tSlvu.
Eg hef aldrei getad einbeitt mér.

Eg er aldrei heppinn.
Eg hef of stort nef.
Eg er allt of stor.

petta er ekki minn dagur.

Jékvaed umordun:
Eg get vel nad tdkum & pessu.

Eg kann ekki & télvu ennba.
Eda: Eg er ad lzera & télvu.

Eg get einbeitt mér pegar ég vil
og nu vil ég pad.

Hver er sinnar gaefu smidur.
Eg er med bein { hefinu.
Eg er havaxin(n) og gleesileg(ur).

Eg eetla ad 4 eitthvad Gt dr
bessum degi.

Paeling: Getum vid haft of géda sjalfsmynd eda of mikid sjalfstraust?
Svarid vid pvi er stért og mikid nei. Asteedan er st ad gott sjélfstraust
hvilir & g6dri sjalfsmynd og sjélfsvirdingu. bvi betri og skyrari

mynd peim mun meira sjalfstraust. Of géd sjalfsmynd eda.of mikil
sjalfsvirding eru ekki til frekar en of géd heilsa.



Uppskrift ad gédu sjalfstrausti

Stundum erum vid félagarnir bednir um ad gefa stutta uppskrift ad
gddu sjélfstrausti. Slikt getur hjalpad félki dleidis og verid freedandi.
Lesid eftirfarandi atridi og tileinkid ykkur pau vel. Sumt hafid pid pegar
& valdi ykkar, annad ekki. b4 er rd0 ad eefa sig a peim atridum. Ef pid
erud sannfeerd um ad stadheefingarnar eigi vid ykkur og pid erud

sétt vid hverja og eina peirra ma naestum fullyréa ad pid hafid 6flugt
sjalfstraust. | peim tilvikum er 6haett ad 6ska vidkomandi til hamingju
bvi flest bendir til ad honum eda henni vegni vel i lifinu. Munid ad
aefingin skapar meistarann, vid purfum ad lata reyna & haefni okkar.

¢ pad leyfist engum ad litilsvirda mig og ég leet engan telja mér
trd um ad ég sé litils virdi.

e Eg stend 4 rétti minum og & audvelt med ad koma skodunum
minum & framfeeri.

e Eg 4 audvelt med ad samgledjast 68rum.

«  Mér finnst gott ad fa hrés og ég kann ad njéta pess.

o Egnyt pess ad hrésa 68rum.

o Eg hlusta vandlega & alla gagnryni sem ég fee pvi hin geeti
reynst gott teekifaeri til ad proskast.

s Eg get gert gédlatlegt grin ad mér.

o Eg hef marga géda kosti sem alltaf munu gagnast mér.

s Eg vidurkenni veikleika mina af pvi ad ég veit ad besta leidin
til ad né t&kum & peim er ad hlaeja ad peim eda lata mér pykja
veent um pa. '

s Eg daemi engann fyrr en ég hef kynnt mér malavexti vel.

¢ Mistok eru ekki gleepur.

o Eg hef 4neegju af pvi ad kynnast folki, sérstaklega pvi folki sem
er 6likt mér.

*  Egaa.m.k. einn vin sem &g get treyst fullkomlega og alltaf
talad vid.

e Eg hlusta af athygli 4 adra til a8 geta skilid p4 betur.




GL gfa’ﬁ St sommsheplion
/ / /

4 /I
- /

Hafid i huga:

o Oflugt sjalfstraust er dyrmaett. Til pess ad byggja pad upp
verdum vid ad byrja & kjarna maélsins, sjalfsmyndinni. Eins
verdum vid ad leggja raekt vid sjalfsvirdinguna.

o Einstaklingar med gott sjélfstraust pekkja vel sinar sterku hlidar.
beir pekkja lika veikieika sina og pora ad horfast i augu vid pa
og vidurkenna.

e Hroki og yfirgangur eiga ekkert skylt vid gott sjdlfstraust.

s Gott sjélfstraust felst ekki | pvi ad vera gallalaus eda hafa etid
rétt fyrir sér. Oflugt sjalfstraust felst i pvi ad vera séttur vid
sjalfan sig eins og madur er, med kostum og géllum.

o Oflugt sjalfstraust neest einungis med vinnu og aftur vinnu.
Engin peegileg tofralausn er til.

¢ Besta leidin til ad nd sambandi vid folk er ad syna pvi virdingu.
Virdingu synum vid med pvi ad hlusta.

o Notid jakvaedar stadheefingar til ad hvetja ykkur til dada og efla
sjalfstraust.

o Leeri® ad nota efasemdapokann og jakvaeda umordun til ad
eyda orokréttum efasemdum.




