Sjalfstraust

Hvernig er er ég? bessi spurning er natengd pvi hvada augum adrir lita

mann og hvernig madur vildi vera.

Hugsadu pér tdman ramma. I rammann er ekki komin mynd. bu aetlar ad bua til
myndina sjalf. Myndin & ad tulka lif pitt eins og pu vilt hafa pad. Smam saman
finnur pu 4t hvernig draumalifid pitt & ad verda og fyllir myndina smatt og smatt.
bPegar pu ert buin ad ljuka vid myndina getur pu farid ad skoda hvad pu getir gert
til ad raungera pessa mynd. barft pu aé breyta einhverjum aherslum i lifi pinu til
ad na pessu takmarki? Skodadu petta vel, asettu pér ad vinna ad pessu marki og
lattu pad fa forgang hja pér.

Ad skoda tilfinningar getur verid égnandi en adeins med ad skoda paer og vidurkenna ad

bu hafir peer ertu a réttri leid. Leid sem gerir pig ad sjalfsteedum einstaklingi.

Sjalfstraust:

Vid purfum 6ll & sjalfstrausti ad halda til pess ad takast & vid lifid og tilveruna.
Sjalfstraust er su tilfinning og dnaegja sem pu berd til sjalfs pin. Pad er sjalfsvirdingin pin.
Sjalfstraust er roddin innra med pér sem segir pér ad pu ert sérstakur og ad pu getir nad
markmidum pinum og draumum. Sjalfstraust okkar métast af reynslu okkar i lifinu,
samskiptum okkar vid annad félk og pvi hvernig uppeldi okkar hefur verid hattad, pad fer
einnig eftir pvi hvernig vié télum vid okkur sjalf. Sjalfstraust er tilfinning sem vid hofum
innra med okkur, en pad eru utanadkomandi hlutir sem geta haft ahrif a sjalfstraust

okkar. Hér koma nokkur deemi:

Sjalfstraust pitt og vinir

Flestir vilja og purfa ad eiga vini, pvi tilfinningin um ad madur tilheyri akvednum hoépi er
hverri manneskju naudsynleg. betta er edlilegt og hluti af pvi ad eldast og proskast. Pad
er gott og hollt ad eiga vin en pad er ekki edlilegt ef pad pydir ad pu purfir ad lata undan
brystingi til ad falla i hépinn. Adeins pu veist hvad er best fyrir PIG. Ekki |ata vini pina
taka akvardanir fyrir pig eda segja pér ad gera hluti sem eru haettulegir eda hluti sem pu
munt sja eftir sidar. Hluti af sjalfstrausti er ad hafa por og vald til ad segja nei og ad vera

madur sjalfur vegna pess ad pu er sjalfstaed og sérsték manneskja.

Framtidarmarkmid pin og sjalfstraust

Hvad vilt bl verda pegar pu verdur stér? I hverju viltu verda virkilega gé&/ur? Ertu med
akvedna hluti i huga sem pu vilt laera? Ef pu setur pér markmid og reynir ad na peim
lidur pér betur med sjalfa/n pig. bu getur pad sem pu zetlar pér ef pu leggur pig fram.

Reyndu fyrir pér i nyrri iprott, taktu patt i félagslifinu i skélanum, fardu i starfspjalfun til



ad fa aukna reynslu vid eitthvad sem ad pér pykir spennandi. Sjalfstraust pitt og
sjalfsoryggi eykst pegar pu hefur ad akvednu markmidi ad stefna fyrir sjalfa/n pig. Haltu

otraud/ur afram og lattu pig dreyma og framkveemdu draumana.

Jakvaed likamsimynd og sjalfstraust

Hugsadu um alla pa hluti sem likami pinn getur gert. Hefurdu hugleitt hversu
stoérkostlegur likami pinn er? Leerdu ad meta allt pad sem likami pinn gerir fyrir pig -
hleypur, dansar, andar, hlzer, hugsar, brosir 0.s.frv. A hverjum degi feerir likami pinn pig
neer markmidum pinum og draumum.

Likamar eru eins mismunandi og peir eru margir; peir eru misstérir, misjafnir i Il6gun og
ad lit. PuU hefur ahrif & pad hvernig likami pinn litur Ut, p6 gen (erfdafraedilegir paettir)
geti haft einhver ahrif par a. begar pu staekkar og proskast, breytist likami pinn og tekur

a sig logun eftir pinum genum.
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