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Sjalfsmat: hvad er pad?
Byggt a Potreck-Rose, 2006
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Sjalfsmat: hvad er pad?
Byggt a Potreck-Rose, 2006

o Hvers virdi vid teljum okkur vera
o Huglaegt mat a okkur sjalfum

o Pad hefur ekkert med pad ad
gera hvad ddrum finnst um pig.

Sjalfsmat 10.3

("Pile of Euro Notes” from Images Money)



Hvad einkennir folk med gott sjalfsmat

o Rodd: ???
o Andlitssvipbrigdi/tjaning ???

o Likamsstada: ???

("Superman” by Linus Bohman) Sjélfsmat 10.4



Synilegir eiginleikar folks med gott sjalfsmat

o Rodd: skyr og styrk rodd med
videigandi hljodstyrk

o Andlitssvipbrigdi/tjaning:
augnsamband, nota tjaningu til
ao draga fram adalatridi

o Likamsstada: bein/-n i baki

Eins og med allt annad: ekki ofgera pessu
(stara a adra, trufla stodugt, alltaf ad vera

leiotogi)!

("Goodbye Beach!” from thephotographymuse) Sj alfsmat 10.5



Osynilegir eiginleikar félks med gott sjalfsmat
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(“Tenzin Gyatso - 14th Dalai Lama” by Chistopher Michel) Sjélfsmat 10.6



Osynilegir eiginleikar félks med gott sjalfsmat

o Tru a eigin getu, jafnvel pegar
hlutirnir ganga ekki allt of vel

o Sampykja eigin galla og mistok
(an pess ad rifa sig nidur)

o Sjalfskodun; vilji til ad leera af
mistokum

o Jakveett hugarfar gagnvart sjalfu
sér, t.d. hrdésa sjalfu sér pegar vel
gengur

("Tenzin Gyatso - 14th Dalai Lama” by Chistopher Michel) Sjélfsmat 10.7



Af hverju erum vio ao pessu?

Rannsdknir syna ad margir (en ekki allir!) einstaklingar med
gedrofseinkenni hafa lagt sjalfsmat.

Pad er oftast ekki mikill fokus a petta i medferdarvinnu, par 6nnur
vandamal (s.s. ad heyra raddir, upplifa 6gn) eru tekin fyrir fyrst.

Samt sem adur segja margir ad vandi tengdur lagu sjalfsmati valdi peim
meiri vanlidan heldur en gedrofseinkenni.

Med sérstokum adferdum er haegt ad baeta sjalfsmat!

Sjalfsmat 10.8



, Gedrof og sjalfsmat
Ahrif gedrofs a tilfinningar geta verid mismunandi

Neikvaed ahrif gedrofs a Skammtima jakvaed ahrif
(lidan) sjalfsmat gedrofs a (lidan) sjalfsmat

a vinnublad 10.1

Sjalfsmat 10.10



, Gedrof og sjalfsmat
Ahrif gedrofs a tilfinningar geta verid mismunandi

Neikvaed ahrif gedrofs a Skammtima jakvaed ahrif
(lidan) sjalfsmat gedrofs a (lidan) sjalfsmat
I gedrofi: upplifa 6gn, hraedsla I gedrofi: spenna “pad er ad loksins

eitthvad ad gerast”
gedrofi: heyra sleemar raddir sem | I gedrofi: heyra javaedar, hvetjandi

|lata pér lida illa. raddir sem lata pér lida minna
einmanna

Eftir gedrof: finnur fyrir sk6mm, georofi: finnur fyrir kroftum,

vonleysi vardandi framtidina (t.d. haefileikum, mikilvaegi (kréftugir

einangradur fra vinum og ovinir) og sérstokum tilgangi

fjolskyldu)

\@ vinnublad 10.1

Sjalfsmat 10.10



, Gedrof og sjalfsmat
Ahrif gedrofs a tilfinningar geta verid mismunandi

Jakvaedu skammtimaahrif gedrofs a sjalfsmat vega
venjulega minna en neikvaedu langtimaahrifin.

Ad haetta skyndilega ad taka lyfin til ad geta heimott
spennandi heim gedrofs getur verid leikur ad eldinum -
sérstaklega par sem otti er oft radandi i gedrofi!

Sjalfsmat 10.11



Uppspretta sjalfsmats

o Sjalfsmat er ekki stodugt, heldur
breytilegt eftir adstaeedum (taknad
sem hillan til haagri)

o Adal atridid er hvort vid tokum
einungis eftir veikleikum (=tomar
hillur) eda einnig styrkleikum og
getu (=fullar hillur)

("Neues Regal” by Michael Fielitz) Sjalfsmat 10.12



Folk med lagt sjalfsmat

o ..a pad til ad sja tomu hillurnar
hja sjalfu sér en fullu hillurnar hja
oorum

o ..a pad til ad alhaefa a neikveedan
hatt um eigin getu (t.d. “ég er
einskis viroi”).

o ..leggur ad jofnu hegdun og
manneskjuna i heild (eitthvad fer
urskeidis = ég er 6murlegur)

("Neues Regal” by Michael Fielitz) Sjalfsmat 10.13



Engu haldio aftur..

Eg kann ad elda \
godan mat; ég er vel
ad mér i politik; ég er
lélegur dansari en hef
samt gaman ad pvi;
ég hef mikinn ahuga

a biomyndum... /

Eg er
fjblskyldumadur og
ég a audvelt med ad
fa folk til ad hlxja...

Eg er med flott hér,
ég er aneegdur med
hudina mina en ég
er kannski adeins of
feitur

Eg er undir of miklu
alagi i vinnunni; féll i
profi; agreiningur vid

vinnufélaga

Hvada hillu hefur pu ekki litid a i langan tima?
Hvada faldi fjarsjodur getur leyst par?

‘ @9 vinnublad 10.2

("Neues Regal” by Michael Fielitz) Sjalfsmat 10.14



Mundu eftir styrkleikum pinum

Hvers vegna er stundum erfitt ad nefna eigin styrkleika?

Hindrandi vidhorf: “Pad a ekki ad monta sig af eigin afrekum.”

Pegar brad veikindi stedja ad hefur folk ekki eins morg teekifaeri til
ad nyta eigin styrkleika og tekur par af leidandi sidur eftir eigin
styrkleikum.

Sjalfsmat 10.15

("treasure chest” by burnbless)



Mundu eftir styrkleikum pinum

Ad finna “tyndan fjarsjod”:

Spurdu vini og fjolskyldu hverjir pinir styrkleikar séu og hvad peir
meta mest vio pig.

Hugsadu um adstaedur, par sem pu stddst pig vel eda afrekadir
eitthvad og fekkst jafnvel fengid hros fyrir — getur verid eitthvad
litid.

...0g skrifadu reynslu pina nidur i “gledi-dagbok”* sem pu getur
sidan gripid | pegar pér lidur illa.

* [ gledi-dagbok eru einungis skrifadir nidur jakvaedir atburdir

‘ @e vinnublad 10.3
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(“treasure chest” by burnbless) Sjalfsmat 10.16



Innri gagnrynandi
Byggt a Potreck-Rose, 2006

Flestir hafa innri rédd sem er koéllud “innri gagnrynandi”. HUn segir
okkur oft eitthvad sem vid héfum heyrt adra segja vid okkur (t.d. fra
leidinlegum bekkjarféldogum, strongum kennurum, metnadarfullum
foreldrum). Innri gagnrynandinn er hvorki raunveruleg manneskja né
utanadkomandi ovinur, heldur synir okkur hversu mikil ahrif gagnryni
og of haar veentingar hafa haft & okkur.

pu ert Iélegur i 6llu! 00
bu ert einskis virdi. N\

Innri gagnrynandi:
veit allt best,

ndldrar,
eiginhagsmunaseggur

Hvert er hlutverk innri gagnrynanda?

Sjalfsmat 10.17



Innri gagnrynandi
Byggt a Potreck-Rose, 2006

Hlutverk innri gagnrynanda:

Hann hvetur okkur afram, hjalpar okkur ad standa okkur betur og
sigrast a askorunum.

Haetta:

Folk med lagt sjalfsmat hefur mjog radandi og krefjandi innri
gagnrynanda.

Innri gagnrynandinn aetti ad fa ad heyrast, en ekki skilgreina allt lifid.

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling) S]é Ifsmat 10.18



Innri gagnrynandi og godur félagi
Byggt & Potreck-Rose, 2006

Andstaeda vid innri gagnrynanda er innri godur félagi. Likt og med innri
gagnrynanda, pa er petta ekki raunveruleg manneskja heldur eitthvad
sem dregur upp jakveett (sem eykur sjalfsmat) vidhorf og minningar.
Folk med lagt sjalfsmat hefur mjog litinn og hljédlatann godan felaga
samanborid vid stdra og havaera innri gagnrynandann.

)
ba ert Iélegur i 6llu! Pu stodst
bl ert einskis virai. oo pig vel, pu

matt vera
@ stoltur af
bér.

Godur félagi:
kann ad meta
pbad sem vel er

Innri gagnrynandi: <7 0

veit allt best,

noldrar, gert,
eiginhagsmuna- umhyggjusamur,
seggur daemir ekki hart

Sjalfsmat 10.19



Eflum goda félagann
Byggt a Potreck-Rose, 2006

Til ad gefa gdda félaganum meira vaegi er

gagnlegt ad finna mynd eda takn fyrir hann pu sto3st big
sem stendur adeins fyrir jakvaeda hluti. petta Vg‘ﬁ; pa matt
geeti t.d. verid alfkona, verndarengill, sjalfum pér.

teiknimyndaperséna eda dyr sem hefur
jakvaeda pydingu fyrir pig.

Pad er best ad velja ekki raunverulega manneskju par sem vid
hugsum aldrei bara jakvaett um adra heldur lika neikveett.

Hvernig myndi pinn go6di félagi lita at?

Lokadu augunum og imyndadu pér pinn godi félagi myndi lita ut.
Leitadu innra med pér og reyndu ad finna takn fyrir hann. Taktu pér
tima. Kannski koma fleiri en ein mynd upp i hugann. Er énnur peirra
sterkari en hin?

Vertu viss um ad pinn godi félagi gefi einungis fra sér godvild,
hvatningu og studning.

Sjalfsmat 10.20



Eflum gdda féelagann
Byggt a Potreck-Rose, 2006

Pad getur verid erfitt fyrir folk med lagt sjalfsmat ad leyfa géda innri
felaganum ad heyrast i dagleqgu lifi. bvi getur verid hjalplegt ad skrifa
nidur eina eda fleiri jakveedar setningar fra gdéda féelaganum.

Daami: Joni langar ad haetta ad reykja og hefur nad pbrem dogum. Eftir
rifrildi vid keerustuna sina kveikir hann sér i sigarettu.

Innri gagnrynandinn hans segir: “buU ert aumingi. bPad var vitad mal
allan timann ad pu gaetir petta ekki. pu ert 6murlegur i 6llu”.

Hvad myndi gbédi félaginn segja?
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(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling) Sj alfsmat 10.21



Eflum goda félagann
Byggt a Potreck-Rose, 2006

Pad getur verid erfitt fyrir folk med lagt sjalfsmat ad leyfa géda innri
felaganum ad heyrast i daglegu lifi. bvi getur verid hjalplegt ad skrifa
nidur eina eda fleiri jakveedar setningar fra gdéda félaganum.

Dami: Joni langar ad haetta ad reykja og hefur nad pbrem doégum. Eftir
rifrildi vid keerustuna sina kveikir hann sér i sigarettu.

Innri gagnrynandinn hans segir: “buU ert aumingi. bPad var vitad mal
allan timann ad pu geetir petta ekki. pu ert 6murlegur i 6llu”.

Hvad myndi gddi félaginn segja?

Godi félaginn: “Ekki vera svona hardur vid sjalfan pig. pad er virkilega
erfitt ad haetta ad reykja og pu nadir samt ad endast i prja daga. bad
er enn erfidara ad haetta pegar pad er mikid alag i kringum pig. bott
svo ad pu hafir reykt eina sigarettu pydir pad ekki ad nu

verdir pu ad byrja aftur ad reykja. Adrir sem hafa haett ad ,
reykja hafa oftast purftu nokkrar tilraunir adur en peim tokst .
ad heetta alveg ao reykja.”

po Ny ™
T -\'/I L =

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling) Sj alfsmat 10.22



Eflum gdda féelagann
Byggt a Potreck-Rose, 2006

Hvad eru typiskar adstzedur par sem innri gagnrynandinn pinn er mjog
havaer og pu brytur pig nidur? Hvad geaeti godi félaginn sagt i pessum
adstaeeoum? Skrifadu pad nidur.

Stoppadu pig af yfir daginn og haltu afram ad spyrja pig hvad gddi
felaginn myndi segja i pessum adstaedum. Leitadu oft eftir honum, par
sem pu ert ekki von/vanur ad taka frekar eftir jakveedum hlutum i
stadin fyrir neikvaedum.

Skrifadu nidur svor géda félagans. A erfidum timum getur pu lesid pau
til ad stappa i pig stalinu.

\@ vinnublad 10.4

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling) S]é Ifsmat 10.23



Ad setja sin eigin vidmid sem hid fullkomna mat

Pad er munur a pvi hvernig ég deemi sjalfa/-n mig og hvernig
aorir deema mig!

PO ad ég liti a sjalfa/n mig sem ljota/-n, leidinlega/-n o.s.frv., deila
adrir ekki endilega sbmu skodun. bad geta verid margvislegar
skodanir, domar og valmdguleikar!

Margir eru sinir eigin verstu ovinir og gagnryna sig of hart. Innri
gagnrynandi peirra, eins og vid hofum séd, er serstaklega stor og
haveer.

e -

("Mirror Love” by Katie@!) Sjél/fsmat 10.24



Ad bera sig saman vio adra

Berdu pig oft saman vid adra?

Ef svo er, vid hverja?

Hvernig kemur pu ut i slikum samanburdi?

Sjalfsmat 10.25



Samanburdur vid adra

An bess ad vid attum okkur & pvi, pé
berum vid okkur reglulega saman vio
adra. bad er edlilegt.

Vid hverja vid berum okkur saman vid
og a hvada svidum getur haft ahrif a
sjalfsmat okkar. Folk med lagt sjalfsmat
velur oft 6sanngjarnan samanburd (t.d.
bera laun sin saman vid yfirmann)

("Barbie close-up. Grace” from BarbieFantasies) Sj alfsmat 10.26



Samanburdur vid adra

Annad deemi um dsanngjarnan samanburd

Stelpa sem ber utlitt sitt saman vid myndir af modelum i
tiskutimaritum (férdun og myndvinnsla gerir samanburdinn enn
dsanngjarnari)

Ekki bera pig of mikid saman vid annad félk! bad er alltaf folk sem er
fallegra, gengur betur og er vinsaella.

Taktu tillit til allra svida lifsins pegar pu ert ad meta pina
“fullkomna aavisdgu”...

Sjalfsmat 10.27



“Fullkomia lif...?"

pekkir pu petta folk?

(f.l.t.r: "Robbie Williams” from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” by Floyd Nello; "P1010594” from =z
areginhollywood: “i love NY” by leezie5) S_]a Ifsmat 10.28



“Fullkomia lif...?"

pekkir pu petta folk?

...freegt, rikt, myndarlegt og gengur vel???

EN: Allt petta folk hefur att vid gedreenan vanda ad stida.

(f.l.t.r: "Robbie Williams” from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” by Floyd Nello; "P1010594” from =z
greginhollywood: “i love NY” by leezie5) S_] alfsmat 10.29



“Fullkomia lif...?"

Robbie Williams vard freegur med bandinu “Take That”, sem hann purfti ad
heetta i sbkum eiturlyfjaneyslu. Seinna byrjadi hann sinn eigin séngferil sem
gekk vel. I febrdar 2007 for hann i vimuefnamedferd og punglyndismedfers.

A yfirbordinu lif8i Diana prinsessa, kona Karls Bretaprins, fullkomnu lifi. Nog af
peningum og luxuslifi og dadst var af henni um allan heim fyrir Gtlit sitt og
framlag til gédgerdastarfa. HUn pjadist samt sem adur af bulemiu og punglyndi
i morg ar. 1997 do hun i bilslysi.

Leikarinn og skemmtikrafturinn Jim Carrey pjadist af alvarlegu punglyndi i
langan tima. I fyrstu hjalpudu punglyndislyf honum ad komast yfir verstu
punglyndisloturnar. NU notar hann adrar adferdir med godum arangri (t.d.
salfraediadferdir) til ad vinna gegn punglyndinu.

Breska fotboltastjarnan David Beckham pjaist af prahyggju og arattu réskun.
Pad reynist honum mjog erfitt pegar eitthvad er ekki eins og pad a ad vera
eda ekki radad a réttan hatt. I vidtali sagdi Beckham ad pjaist mikid vegna
bessara roskunnar par sem petta tekur mikid af tima hans og hann lendi oft i
agreiningi ut af pessu.

(f.l.t.r: "Robbie Williams” from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” by Floyd Nello; "P1010594” from =2
greginhollywood: “i love NY” by leezie5) SJ alfsmat 10.30




Tenging vid daglegt lif

Laerdomur:

Sjalfsmat er sa verdmidi sem vid setjum a okkur sjalf. bad er
aldrei hlutlaust.

Reyndu ad vera medvitud/-adur um og efla sjalfstraust pitt a
mismunandi svidum lifsins.

Leitadu eftir leyndum styrkleikum - t.d. med pvi ad spyrja vin eda
halda “gledi-dagbok”.

Fordastu dsanngjarnan samanburd.
Ekki trda 6llu sem innri gagnrynandinn pinn segir pér.

Leyfou innri felaganum ad tala til pin og lita eftir pér med godvild.
bu geetir til deemis sagt vid sjalfan pig fyrir framan spegil: “Eg
kann vel vid pig, pu ert ad standa pig vel!” (eda “Eg kann vel vid
sjalfan mig!”)

Sjalfsmat 10.31



Tenging vid daglegt lif

Rad til ad laera meta betur fallegu hlutina sem pu upplifir daglega:

Pegar pu ferd ut Ur husi, taktu handfylli af litlum kdlum (krénur, télur) og
settu i haegri vasann a jakkanum pinum

I hvert skipti sem eitthvad jakvaett gerist (t.d. einhver brosir til pin,
anaegjuleg samskipti, bordar géodan mat, o.s.frv...), skaltu feera eina kulu
fra haagri vasanum yfir i pbann vinstri.

Pegar pu kemur heim skaltu taka upp kulurnar i vinstri vasanum og muna
eftir 6llum gddu hlutunum sem pu ert budinn ad upplifa pennan daginn.

Med pvi ad gera petta nzerdu ad halda utan um allar jakvaedar og fallegar
minningar og njoéta betur augnabliksins. bvi midur eigum vid pad til ad
taka ekki eftir godu hlutunum eda gleyma peim allt of fljott.

Kannt pu adrar adferdir til pess ad njota og/eda muna betur allt pad
g6da sem gerist yfir daginn?

Sjalfsmat 10.32



Hvernig tengist petta gedrofi?

Margir (en ekki allir!) einstaklingar med gedrofseinkenni eru med lagt
sjalfsmat, sérstaklega eftir gedrofid (t.d. finna fyrir skdmm; otta vid ad
vinir munu snua vid peim baki).

Margir upplifa 6tta en einnig adrar tilfinningar i gedrofi:
Spennu (“Pad er ad minnsta kosti eitthvad ad gerast!”)
Orlog (ad uppfylla akvedid verkefni; ad vera mikilveegur)

paer aefingar sem fjallad hefur verio um er atlad ad byggja upp
heilbrigt og varanlegt sjalfstraust.

Hvada paettir i bessum tima finnast bér vera gagnlegir eda hjalplegir?

Hveneer og i hvada tilteknu adsteedum geetir pu notad pad sem pu
leerdir? Hvernig gaeti pad hjalpad pér (t.d. ad vera minna stressud/-
aour)?

\@ vinnublad 10.5

Sjalfsmat 10.33



Hvernig tengist petta georofi?

Daemi: Markus verdur leidari og leidari og telur sig ekki vera godan i
neinu lengur: “Eg er ekki med vinnu og er byrdi a fjolskylduna mina.”

En: Markus er skradur atvinnulaus eins og er, sem bydir ekki ad hann
sé ohaefur. Hann hefur marga heefileika og styrkleika sem nytast vid ad
finna vinnu (t.d. er hann gdédur i teeknimalum og lagar stundum télvur
hja 6drum; hann er vel lesinn). Einnig a hann fjolskyldu og nokkra
gdda vini sem elska hann.

Sjalfsmat 10.34



