
Að vera virk/-ur og jákvæður tilgangur 
Nú ætlum við að skoða hvernig hægt er að vera virk/-ur og finna jákvæðan tilgang í erfiðleikum. 

 

Af hverju að vera virk/-ur? Hver er ávinningurinn? 

Rannsóknir sýna að fólki sem finnst það hafa tilgang í lífinu og er virkt í að gefa að sér, býr við: 

 

En hvað er átt við með tilgangi? Hvað þýðir það að hafa marktækan tilgang með lífi sínu? 

 

Fólk sem Finnur fyrir tilgangi með lífinu, finnst það: 1) mikilvægt, 2) skiljanlegt og 3) virkt í 
leit að markmiðum sem hafa gildi og merkingu fyrir það.  

 

Merking, svið og gildi 
Nú skulum  við kanna hvað í lífi þínu gefur þér tilgang; í hvað finnst þér mikilvægt að verja tíma 
þínum þessa stundina? Skoðum síðan hversu miklum tíma þú verð í þetta athafnasvið í daglegu 
lífi þínu.  

  



Byrjaðu á því að fara yfir listann með athafnasviðunum og merktu við þau frá 0-10 (0 = minnst 
mikilvægt, 10 = mest mikilvægt) eftir því hversu mikilvæg þau eru fyrir þig. 

 

 

 

 

  



Merktu aftur við sviðin með 0-10 en nú miðað við hversu miklum tíma þú raunverulega verð í 
hvert sviðanna þessa stundina. Það er eðlilegt að stigagjöfin sé ekki eins á báðum stöðum. 
Þessari æfingu er ætlað að beina sjónum að því sem er mikilvægt hverju sinni en ekki 
endilega því sem grípur athyglina í það skiptið. 

 

 

Næst skaltu skoða gildin þín. Gildi endurspegla það sem þú vilt gera og hvernig þú vilt gera 
það. Þau segja til um hvernig þú vilt koma fram og haga samskiptum þínum við fjölskyldu, 
sjálfa/-n þig, vinnu, vini, umhverfið o.s.frv. 

Þú getur séð gildi fyrir þér sem áttavita; þau veita þér stefnu og leiðbeina þér í gegnum lífið. 

Gildi eru ekki það sama og markmið því gildi eru viðvarandi og beina okkur á leið. Markmið 
eru aftur á móti það sem við viljum ná fram á þessari leið. 



 

  



Merking, svið og gildi 
Á næstu síðum er listi yfir orð sem tengjast gildum. Skráðu 5-9 gildi sem þú vilt tileinka þér og 
vinna eftir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 4. 7. 

2. 5. 8. 

3. 6. 9. 



  



Það hefur lítið að segja að velja sér gildi nema fylgja þeim í daglegu lífi. Þess vegna setjum við 
okkur markmið í samræmi við gildin. Fyrir hvert athafnasvið skaltu ákveða hvaða gildi þú vilt 
leggja áherslu á og setja markmið um hegðun eða athöfn sem er í samræmi við það gildi. 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Að lokum skaltu skrifa niður hvenær þú ætlar að vinna að völdu markmiði fyrir hvert svið. Settu 
þér a.m.k. eitt markmið á dag fyrir mismunandi svið. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hér er listi yfir athafnasviðin og þú getur skráð hvaða gildi þú vilt leggja áherslu á fyrir hvert svið. 
Síðan geturðu sett þér markmið um hegðun eða athafnir í samræmi við valið. 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



Skráðu hvenær þú ætlar að vinna að markmiði fyrir hvert svið. Vertu með a.m.k. eitt markmið 
á dag fyrir mismunandi svið. 

 

 


