Verkferi 2.

Tengslanetid mitt

e Spurningar vardandi tengslanetio:
e Hver mun stydja mig pegar mér lidur illa?

e Hver getur tekid a moti mér an pess ad gera of
miklar krofur?

e Med hverjum er best ad fara i bio eda a kaffihds?
e Med hverjum er best ad stunda ahugamalin?

e /Etti ég ad hvila mig a tilteknum manneskjum eda
setja peim mork?

e Hverja tti ég ad fordast ef ég finn ad orlyndis-
eda punglyndislota er i adsigi?
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Verkferi 3.

Innlagnardetlun

Standirdu frammi fyrir pvi ad purfa ad leg-

gjast inn getur verid gott ad hafa lista yfir

bad sem skiptir mali fyrir pig. Pa getur til

damis spurt pig:

Hvar vil ég helst leggjast inn?
Hvert er markmidid med innldgninni?
Hver vil ég ad heimsaeki mig?

Hver vil ég ekki ad heimsaeki mig?
Hvernig hef ég ofan af fyrir mér?

Get ég til deemis prjon- ad, heklad, verid
skapandi, lesid, farid i gonguferdir?

Hvad er mikilvaegt fyrir mig medan ég ligg
inni a spitala?

Hvad er mikilvaegt fyrir mig pegar ég Gt-
skrifast?

Verkferi 4.
Dagbok

pu getur til daemis skrad i dagbokina:

Hvad hefur gerst i lifi minu ad undanférnu?
Hvernig hef ég ahrif a Iif mitt og vellidan?
Hvad er mikilvaegt fyrir mig i augnablikinu?

Getur einhver hjalpad mér ad skilja lidan
mina betur?

Hvernig hef ég sofig?
Hvernig hef ég bordad

Verkferi S.
Fyrirbyggjandi dztlun

e  Hvad styrkir mig?

e Ihvada erfidu adstaedum parf ég ad gefa
sérstakan gaum ad pvi sem getur komid
einkennum af stad?

Hvad get ég pa gert til ad komast hja
vandradum?

e Hver eru fyrstu vidvérunarmerkin um
adstedjandi lotu hja mér? (Pad eru oft
smaatridi, svo sem |élegur svefn, pirrin-
gur, meiri kvidi en venjulega, ordleiki og
svo framvegis.)

e Hvad sja adrir pegar einkennin koma
fram hja mér ?

e Hvad get ég eda adrir gert sem hjalpar
meér? (Hvad virkar? Til deamis minni
skjatimi og meiri nattara. Hvad virkar
ekki? Til deemis afengi og haveer tonlist).

e Hvada lykilpersonur get ég haft samband
vid ef ég finn ad lota er i adsigi?

Heimild: Guide til et godt hverdagsliv
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STREITA

Verkferi 6.
Streita og bjargrdd

e  Skrifadu nidur hvada bjargrad pd notar til ad
minnka streitu, og hvad pa getur gert til ad

minnka streitu. Streita og vidkvaemni geta verid <
mismunandi eftir timabilum.

e  Hvad veldur pér streitu?

e  Hvad veldur pér streitu i daglegu Iifi?

e  Hvernig getur pa dregid Gr alaginu?

e  Hvada bjargrad notar pa?

ihugadu einnig:

e Hver er staerd og l6gun pinnar streitufotu?
e Hversu full er han?

<+ \/IDKVEMNI
. Hvad bendir til, ad streitufatan pin sé ad fyllast

0g ad pad sé ad fleda vfir?
e  Hvernig tekst pd a vid pina streitu?
e  Hvad getur pa gert til ad komast i rd | T
BJARGRAD

Verkferi 7.
G6du augnablik dagsins

e Skrifadu nidur eitthvad prennt sem pér hefur te-
kist ad gera i dag eda hefur veitt pér gledi:

e Allt, bedi stort og smatt, gildir i pessu samhengi.
Pad getur til deemis verid ad bda um ramio, laga
kaffi, fara Gt med ruslid eda fara i gonguferd.

e D0 getur lika spurt: Hefur eitthvad veitt mér tilfin-
ningu um gledi eda anaegju i smastund? Eitthvad
sem ég get pakkad fyrir ad hafa i lifi minu
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Verkferi 8.
Hvada pydingu hefur ndnd fyrir pig?

Hugfladi um kynlif

e Skrifadu nidur hvad pa tengir vid kynlif.

e Skrifadu nidur hvad pu tengir vid sjalfa/n pig sem
kynveru.

= Sjavidauka 3

Verkferi 9.
Gildi min og markmid

bi getur til demis spurt pig:

e Hvad er mér mikilvaegt i lifinu?

e Hvada drauma og aform hef ég til lengri og skemmri tima?
e Hver getur hjalpad mér aleidis?

Verkferi 10. -
Vellidunariztlunin min ‘ ' ~

Vellidunarazetlunin min:

o Hvaad er vellidan i minum huga?
o Hvaad veitir mér orku og gledi?
o Hvernig get ég gert meira af pvi sem veitir mér

vellidan i daglegu lifi?
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