A0 vera virk/-ur og jakveedur tilgangur

NU eetlum vid ad skoda hvernig heegt er ad vera virk/-ur og finna jakveedan tilgang i erfidleikum.

Af hverju ad vera virk/-ur? Hver er avinningurinn?

Rannsoknir syna ad folki sem finnst pad hafa tilgang i lifinu og er virkt i ad gefa ad sér, byr vio:
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Betri likamlega Betra samband vi® Betri andlega heilsu Meiri jakvaedar
heilsu folkid i lifi sinu tilfinningar

En hvad er att vid med tilgangi? Hvad pydir pad ad hafa marktaekan tilgang me? lifi sinu?

Félk sem Finnur fyrir tilgangi med lifinu, finnst pad: 1) mikilveegt, 2) skiljanlegt og 3) virkt i
leit ad markmidum sem hafa gildi og merkingu fyrir pad.

Merking, svid og gildi

Nu skulum vid kanna hvad i lifi pinu gefur pér tilgang; i hvad finnst pér mikilveegt ad verja tima
pinum pessa stundina? Skodum sidan hversu miklum tima pu verd i petta athafnasvid i daglegu
lifi pinu.



Byrjadu a pvi ad fara yfir listann med athafnasvidunum og merktu vid pau fra 0-10 (0 = minnst
mikilveegt, 10 = mest mikilveegt) eftir pvi hversu mikilvaeg pau eru fyrir pig.
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Merktu aftur vid svidin med 0-10 en nu midad vid hversu miklum tima pu raunverulega verd i
hvert svidanna pessa stundina. bad er edlilegt ad stigagjofin sé ekki eins 4 badum stodum.
bessari sefingu er zetlad ad beina sjonum ad pvi sem er mikilvaegt hverju sinni en ekki
endilega pvi sem gripur athyglina i pad skiptio.
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Neest skaltu skoda gildin pin. Gildi endurspegla pad sem pu vilt gera og hvernig pu vilt gera
pad. bau segja til um hvernig pu vilt koma fram og haga samskiptum pinum vio fjolskyldu,
sjalfa/-n pig, vinnu, vini, umhverfid o.s.frv.

Pu getur séd gildi fyrir pér sem attavita; pau veita pér stefnu og leidbeina pér i gegnum Lifid.

Gildi eru ekki pad sama og markmid pvi gildi eru vidvarandi og beina okkur a leid. Markmid
eru aftur a méti pad sem vid viljum na fram & pessatri leid.



Daemi um muninn a gildum og markmidum:
Gildi: Ad vera umhyggjusamur og stydjandi maki; hegdunin sem
bt synir er vidvarandi.
Markmid: Ad giftast; afangi sem pu stefnir ad.
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Gildi = Stydjandi Markmid = Giftast

Annad deemi:
Markmid: Ad fa betri vinnu; pad sem pu stefnir ad og sidan
er pvi lokid.
Gildi: AD vera vinnusamur og leggja sig fram; vidvarandi
hegdun sem heldur afram.

Gildi = Vinnusemi Markmid = Betri vinnu



Merking, svid og gildi

A naestu sidum er listi yfir ord sem tengjast gildum. Skradu 5-9 gildi sem pu vilt tileinka pér og

vinna eftir
1 4. 7
2. 5 8.
3. 6 9.
Abyrgd . Endurgjof | Gamansom/amur Hamor
Adlsgunarfarni Faerni ' Gegnsai Hvatning
Evintyri ' Fagmennska | Gjafmildi ' Hvetja
Afpreying . Fegurd l ‘Gladvaerd - [myndunaraf]
Ahatta ' Fjolbreytni : Glaesibragur ' Innbléstur
Akvedni . Fjolhafni | Glasileiki ' Innswi
Anxgja ' Forvitni | Gledi Jafnrétti
Andleg milefni | Framlag Gnaegd ' Jafnvaegi
Arangur Framleioni Goédmennska | Rarleikur
Areidanleiki  Frammistada | Greind " Keppnisskapur
Askorun ' Framsyni ' Hamingja . Kyrrd
Audmykt  Framvirkni Harka . Lardémur
Audur . Frelsi | He@bundin/n | Lausnamidun
Baeting .~ Fridur | Heidarleiki  Leidtogaferni
Bjartsyni " Frumkvaedi | Heidur ' Lifsorka
Breytingar Frumlegt | Heilsa . Medvitund
Drifkraftur | Fyrirbyggja = Hlidhollusta | Mettnadur
Einbeiting . Fyrirgefning | Héfsemi . Nékvamni
Einfaldleiki = Fyrichyggja | Hreysti Nénd
Einlegni Gaedi ' Hugmyndartk/ur ~ Nivitund

Ekta '~ Gagnryni | Hugrekki ' Nyskopun



Oeigingjarn | Sidferdi Sveigjanleiki Uppgtivun
Opinska/r Sjéltbaer Tengja saman Uthald
Oryggi Sjalfsagi Pagindi Utsjénarsemi
Raunszei Sjalfstacon Pakkleeti Vald
Réttlaeti Sjalfspekking | Patttaka Varfaerni
Ré Sjalfstjérn Pekking Velmegun
R og regla | Sjalfstraust Pjonusta Velvilji
Rék Sjénarhorn Polinmadi Vidkunnalegur
Sameining Skilningur Prautseigja Vidkvamni
Samfélag Skilvirkni Proski Vidurkenning
Samkennd Skipulagning | Préun Vinnusioferoi
Samrami Skiopunargifa | Tilfinningagreind = Vinsmldir
Samskipti Skuldbundin/n | Tilhlokkun Virding
Samstada Skynsemi Tillitsserm Virdugleiki
Samid Stada Timastjérnun Virk hlustun
Samvinna Stefnumétun | Tjaning Virkni
Samviskusem | Stidugleiki Traust Viska
Sannfering Stolt Triverdugleiki Von
Sanngirni Studningur Tryggd Voxtur
Sannletkur Stundvisi Umhyggja
Satt Styrkur Undirbdningur




Pad hefur litid ad segja ad velja sér gildi nema fylgja peim i daglegu lifi. bess vegna setjum vid
okkur markmid i samraemi vid gildin. Fyrir hvert athafnasvid skaltu akveda hvada gildi pu vilt
leggja aherslu a og setja markmi® um hegdun eda athofn sem er i samraemi vid pad gildi.

Dami um markmid [ samraemi vid gildi:

Uppeldi

Personulegur proski

Ad lokum skaltu skrifa nidur hvenaer pu eetlar ad vinna ad voldu markmidi fyrir hvert svid. Settu
pbér a.m.k. eitt markmid & dag fyrir mismunandi svid.



Hér er listi yfir athafnasvidin og pu getur skrad hvada gildi pu vilt leggja aherslu a fyrir hvert svid.
Sidan geturdu sett pér markmid um hegdun eda athafnir i samreemi vid valid.
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Skradu hvenaer pu setlar ad vinna ad markmidi fyrir hvert svid. Vertu med a.m.k. eitt markmid
a dag fyrir mismunandi svid.
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