MSJa’Ifsmat: Seigla - spurningalisti

Skynjun alls:
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Eg trui pvi ad lif mitt sé gefandi og innihaldsrikt og &

pess virdi ad lifa pvi. _ Y : 5 10
Eg er almennt jdkvaed/ur og tek frekar eftir &
jakveedum hlutum en neikvaedum. _ Y : 5 10
Eg hef stjorn & skapi minu og laet ekki tilfinningar &
eda skapsveiflur stjorna lifi minu. ™

Na tokum a lifinu
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Eg tel ad ég geti haft 4hrif 4 lif mitt, hvernig pad er &
og ég trui ekki a ad lifid sé fyrirfram dkvedid eda 1
a0 tivijunum. B c > v
Eg bregst vid pvi sem gerist { lifi minu baedi pvi &
jakvaeda og pvi neikvaeda. _ B 5 10
Eg forgangsrada pvi sem parf ad gera mér i hag. 0
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Mynda tengsl

Pad er ad minnsta kosti ein manneskja i lifi minu
sem ég get sagt allt, baedi pad gdda og gledilega og
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pbad sem er ekki eins dnaegjulegt. 10
Eg ver tima med peim sem eru mér mikilvaegir og &)
Eg get treyst 68rum og bedid um adstod pegar ég &)
S I c - o
Bjartsyni og jakvaedni alls: @ @
Eg hlakka til framtidarinnar og veit ad ég get tekist 4 &)
vid breytingar og erfidleika. _ B : 9 10



Eg lzeri baedi af mistékum og einnig pvi sem vel &)
gengur og lit 4 pad sem mikilvaega reynslu.
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Eg er sveigjanleg/ur og adlagast vel ad breytingum o
og tek pvi vel sem ég get ekki breytt.

(]

Lausnamidadur/midud alls:
Eg legg mig fram um ad finna leid/ir til ad na arangri &)
frekar en ad hugsa of mikid um mistok eda kenna

einhverju/m um pegar ég nze ekki pvi sem ég stefni
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Eg veit hvert ég stefni og geri pad sem parf til ad 0
Eg set mér markmid sem eru i samraemi vid lifsgildi 0
Heibrigdur lifsstill alls:

Eg hugsa vel um sjalfan mig og mér pykir veent um &
mig. S : :
Eg huga vel ad pvi sem er gott fyrir mig baedi &

likamlega og andlega.
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Eg tek parfir minar fram fyrir éskir og parfir annarra &
ef ég lendi i erfidum adsteedum.
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Tru a eigin getu alls:

Eg pekki styrkleika mina og hef tru 4 eigin getu. 0
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[ erfidum adsteedum get ég treyst styrkleikum 0
minum og utsjénarsemi.
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Eg hef sjalfstraust. &)
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Greining a spurningalistanum

Haegt er ad velja um tveer leidir til ad svara spurningalistanum. Annars vegar ad haka vid
tolur A bilinu 0-10 og hins vegar a0 velja raudan eda graenan broskarl.

Tolur - stigagjof

[ hverri fullyrdingu er haegt ad velja um ad haka vid télur frd 0 — 10 par sem 0 pydir ad fullyrdingin 4 alls ekki
vid og 10 ad fullyrdingin @ mjog vel vid.

Lagdar eru saman nidurstédur Ur hverjum heaefnipaetti og su tala skrifud hja fyrirsdgninni. Stigafjoldi getur
verid a bilinu 0-30 stig i hverjum af sj6 haefnipattunum.
0-10 stig:

PU att margt dleert innan pessa haefnipattar. Pa finnur ad pu ert tilbdin/n til breytinga par sem fyrsta skrefid
i att ad breytingu er ad svara spurningalistanum. bu getur fundid aefingar vid heefi i verkefnakistunni.

11-20 stig:

PU ert 4 go0ri leid med ad hafa pa seiglu sem til parf en getur enn baett haefni pina. Veldu eina af
fullyrdingunum i pessum haefnipaetti og svaradu eftirfarandi spurningum.

+» Hvad gengur vel i lifi minu? Af hverju mat ég mig svona?
+» Hvad parf til ad ég meti mig haerra?
+» Hvernig myndi pad baeta lif mitt?

+» Hvad parf ég ad gera til ad ég nai meiri drangri i pessum haefnipaetti?

21-30 stig:

PU hefur ndd mjog gédum arangri i pessum haefnipaetti og synir seiglu. bu synir sjalfsoryggi og
utsjénarsemi. Styrkleika pina getur pu nytt pér til ad yfirvinna veikleika pina.

Broskarlar - stigagjof

Ef pu velur ad nota broskarla vid ad svara fullyrdingunum pa skaltu skoda pessa merkingu peirra.

pessi fullyrding a vel vid mig.

<® Eg er 66rugg/ur vardandi pessa fullyrdingu og vil baeta mig & pessu svidi.

pegar pu hefur merkt broskarl vié fullyrdingarnar prjar i hverjum haefnipaetti veldu pa heildarnidustédu fyrir
haefnipattinn (annad hvort raudan eda greenan broskarl).

Ljuktu vid matid med pvi ad fara yfir alla sjo haefnipaettina og veldu broskarl fyrir hvern peirra. bu getur
valid aefingar ur verkefnakistunni ef pu vilt auka hafni pina til ad efla med pér seiglu.

Gangi pér vel
Samstarfsadilar verkefnisins

For further information please visit our project-website:

WWW.resilience-project.eu



