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Stundum fékusum vid mikid & sambdondin okkar vid keerast/a/u eda peim sem vid erum skotin i eda
hrifin af. En pad er lika mikilvaegt ad muna ad Lifid snyst ekki bara um eitt samband. bu att fullt af
60rum tengslum sem skipta mali - vinir, fjolskylda, kennarar, pjalfarar eda jafnvel folk sem getur

hjalpad pér ad na markmidum pinum. Ekkert eitt samband getur gefid pér allt sem pu parft.

Profadu ad kortleggja studningsnetid eda ,,FOlkid pitt“ [ midjunni ert pu. | kringum pig skrifar pu nofn

folks eda hopa sem pu getur leitad til. betta getur verid allt fra vinum sem hlusta a pig, foreldrum sem
hjalpa pér med praktiska hluti, kennurum sem hjalpa pér med namid eda jafnvel heilsugaeslunni ef pu
parft ad tala vid fagfolk.

PU matt baeta vid fleiri reitum ef pér finnst vanta — petta er pitt studnings net. Hugsadu um pad sem

,fOlkid pitt“ sem pu getur treyst & pegar Lifid verdur erfitt eda pegar pu parft sma studning.

bu parft ekki ad skila pessu inn til kennara.

Hvern af pessum gaetir pu talad vid um ahyggjur sem pu geetir haft um samband sem pu erti?
(vina, romantiskt eda fjolskyldusamband)

Daemi um folk og stadi sem gaetu verid i pinu studningsneti

* Foreldrar * Salfreedingur, radgjafi eda leeknir
e Systkini e Truarleidtogi
o Adrir fjolskyldumedlimir * iprottapjalfari
* Nanir vinir * Samstarfsfélk
e Foreldrar vina pinna e Maki (Keerasti, kaerasta, kaerast)
* Kennari eda starfsmadur i skdlanum * Hjalparsimi Raudakrossins 1717 eda 1717.is
e Starfsmadur i félagsmidstod netspjallid
e Namsradgjafi, skélahjukrunarfraedingur e Heilsugaeslan
e 112.s
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Tilgangur pessarar efingar er ad hjalpa pér ad byrja ad hugsa um mismunandi peetti i sambandi pinu.
Ef pu ert ekki i para/astarsambandi skaltu velja eitthvad annad, til deemis fyrrverandi parasamband

eda nuverandi samband vid vin eda fjélskyldumedlim.
bu parft ekki ad skila pessu inn til kennara.

Nefndu 5 hluti sem pér likar vel vid hja pessari manneskju.

Nefndu 5 hluti sem pér likar ekki vel vid hja pessari manneskju .

Heldur pu ad sambdnd pessarar manneskju vid vini og fjdlskyldu séu heilbrigd?
Af hverju eda af hverju ekki?

Hvetur pessi manneskja pig til ad eiga adra vini eda baeta 6nnur tengsl en ykkar eda reyna pau ad
draga ur pvi? Hvernig gera pau pad?

Hvad eru 3 hlutir sem manneskjan hefur ahuga a? (fyrir utan pig og ykkar samband)

Takid pid akvardanir i sameiningu?

Hvernig takist pid & vid agreininga eda ef pid erud ésammala?

Laetur petta samband pér lida betur med sjalfa pig, verr, eda bara eins og adur?
Hvernig pa?
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Hér eru tveir listar, annar med einkennum heilbrigdra sambanda og hinn med 6heilbrigdra. Mor,
sambond hafa bléndu af badu. Tilgangur pessarar sefingar er ad komast ad pvi hvad i pinu sambandi er
heilbrigt eda 6heilbrigt/ofbeldi, svo pu getir metid pad sem best er og akvedid hverju pu vilt breyta.
Lestu bada listana og merktu vid hjartad vid hlidina a hverri stadhaefingu sem & vid um samband pitt.
Ef pu ert ekki i para/astarsambandi getur pu metid vina- eda fjolskyldusamband.

- 2>

bu parft ekki ad skila pessu inn til kennara.

Heilbrigt. Merktu vid pad sem a vid
QO Oftar en ekki er gaman hja ykkur.
QO Njétid pess baedi ad eyda tima hvert { sinu lagi, med eigin vinum sem og med vinum hvors annars.
Q Finnist pid alltaf 6rugg med hvort 63ru.
Q Treystid hvort 63ru.
Q standid vid pad ef pid hafid gert samkomulag um eitthvad.
Q Stydjid markmid hvors annars i lifinu og erud hvetjandi, til daemis ndmstengd eda i ipréttum.
Q) Berid virdingu fyrir skodunum hvors annars, jafnvel pegar paer eru 6likar.
Q) Leysid agreining 4n pess ad nidurleegja hvort annad, kalla hvort 6drum illum néfnum eda héta.
Q) Takid baedi dbyrgd & pvi sem pid sjalf gerid og bidjist baedi afsdkunar pegar pid hafid rangt fyrir ykkur.
Q) Hafid jafnan dkvérdunarrétt um hvad pid gerid i sambandinu ykkar.
Q) Hafid baedi stjorn & eigin fjarmalum.
Q) Erud stolt af pvi ad vera med hvort 6dru.
Q Virdid einkalif hvors annars, til daemis sima, skilabod og samfélagsmidla.
Q Nanum vinum og fjolskyldu likar vel vid makann og eru anaegd med sambandid ykkar.
Q) Finnid aldrei fyrir prystingi um kynlif eda eitthvad kynferdislegt.
Q) Talid saman um kynlif ef sambandid ykkar er kynferdislegt.
Q) Gefid hvort 68ru rymi pegar pid purfid a pvi ad halda.
Q) Komid alltaf fram vid hvort annad af virdingu, jafnvel po6 ad pid séud dsatt eda 6sammala.

Q) Erud til stadar fyrir hvort annad an pess ad forna 6llu ykkar.

Oheilbrigt eda ofbeldi. Merktu vid pad sem 4 vid
(&) Oftar en ekki eru rifrildi eda dsaetti.
(&) Asakanir um framhjahald eda haldid er framhja.
&) Notid uppnefni, blétid, dskrid eda gerid litid ur hvort 6dru.
(&) bad er ekki hlustad eda ekki tekid alvarlega pad sem skiptir hinn mali.
() Einangrun med ad gagnryna vini/fjolskyldu eda reynt er ad hindra slik tengsl.
&) Reynter ad stjérna hvernig a ad kleeda sig, akvardanir teknar fyrir adra.
&) bvingun til ad gera eitthvad kynferdislegt, til deemis med sudi eda pressu.
(&) Talid ekki saman um kynlif (ef pid stundid® kynlif).
&) Likamlegt ofbeldi, t.d. klipa, yta, sld eda meida
&) Andlegt ofbeldi
Q) Kynferdislegt ofbeldi
) Byr til afsakanir & pvi af hverju var komid illa fram, til deemis afengi eda af pvi peim leid illa.
(J) Hunsun, loford svikin, eda haldid aftur dr dst og veentumpykiju til ad stjérna
&) Kennir hinum um ef pad er mikil reidi eda ofbeldi. ,,Ef pu hefdir ekki”,,,ég gerdi petta bara af pvi pu.”
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bu parft ekki ad skila pessu inn til kennara.

Pad er rdmantisk hugmynd ad pegar tveir einstaklingar eru astfangnir eda verda bestu vinir verdi peir
eitt, en i raun og veru getur slikur hugsunarhattur verid dheilbrigdur. Onnur leid til ad lita 4 samboénd er
ad tveir einstaklingar, EG og bU, skarist til ad skapa pridja hluta sambandsins - VID/OKKUR. Ef einn
bessara priggja hluta er rikjandi verda hinir hlutarnir vanraektir.

Til deemis ef sambandid snyst allt um MIG pa einbeiti ég mér ad pvi ad fa minum
porfum fullnaegt og aetlast til pess ad pu setjir minar parfir i forgang lika — en Eg mp @ b

binar parfir lida fyrir pad. .

Ef sambandid snyst allt um PIG pa gaeti ég eytt allri minni orku i ad reyna ad Eomp @ « b

boknast pér, en ég sinni ekki minum eigin poérfum.
Ef sambandid snyst allt um OKKUR, pa erum vid baedi ad einbeita okkur svo Eomp « b
mikid ad sambandinu ad vid glétum baedi okkar eigin sjalfsmynd. g

i heilbrigdu sambandi eru EG, bU og OKKUR i jafnvaegi mestallan timann. bad geta komid dagar par
sem ég a i vanda og pa einbeitum vid okkur ad mér, eda pu ert ad fagna sérstdku afreki og pa einbeitum
vid okkur ad pér. En i heildina liti®d naum vid ad halda jafnvaegi milli MIN, PIN og OKKAR.

7

Eg Vid bU

Skérunin i hringjunum hér ad ofan téknar prja hluta sambandsins - EG, bU og VID.

| peim hluta hringsins sem téknar adeins pig skaltu skrifa allt pad sem er hluti af pér sem einstaklingi - til
deaemis nanir vinir pinir, fjdlskyldumedlimir, pad sem pu hefur gaman af ad gera ein/n, markmid pin,
haefileikar og dhugamal sem eru einstok fyrir pig. Gerdu sidan pad sama fyrir maka eda vin pinn. |
midjunni, par sem hringirnir tveir skarast og takna VID i sambandinu ykkar, skaltu skrifa pad sem pu og
maki eda vinur eigid sameiginlegt: sérstakar tilfinningar, pad sem ykkur finnst gaman ad gera saman,
sameiginlegir vinir, sérstakar minningar eda framtidarplon.

Neest skaltu spyrja sjalft pig: Er ,,ég”, ,,pu” og ,,vid” i jafnvaegi?
Ef nei, hvada hluta parf ad hlua betur ad og hvernig?
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