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¢ Tilfinning og tonlist &

MARKMID UNDIRBUNINGUR

‘Gera sér grein fyrir eigin tilfinningum

og vidhorfum; hvernig heimurinn og Leidbeinandi uthlutar
daglegar athafnir hafa dhrif 4 1idan vinnubladi kaflans Tilfinning
okkar. og tonlist sem er innifalid {
‘Laera ad satta sig vid og takast 4 vid namsefni.

tilfinningar sinar, baedi jAkveedar og

neikvaedar.

LYSING VERKEFNIS

Verkefnid stendur yfir i 5 daga. { lok hvers dags skal patttakandi skrifa nidur
sterkustu tilfinningu sem hann hefur haft, hvort sem hun er jakvaed eda

neikveed. Allar tilfinningar eiga sér stad i lifi okkar og vid purfum ad leera ad

saetta okkur vio peer.

{ kjolfario skal finna lag sem Iysir tilfinningu hvers dags og gefur akvedna mynd af
tilfinningunni.

Texti lagsins er skrifadur nidur og benda skal &4 pann hluta textans sem hefur hvad
mestu pydingu fyrir patttakendur og skrifa stutta lysingu 4 pvi hvers vegna lagio
passar fyrir tilfinningu dagsins. Ferlid verour audveldara med hverjum degi og
patttakendur atta sig & pvi ad allar tilfinningar eru jafn mikilveegar og jafn mikill

hluti af lifinu.
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MARKMIP UNDIRBUNINGUR

Leidbeinandi utskyrir efingarnar sem standa
‘Komast ut ar yfir 4 pessu fimm daga timabili. Leidbeinandi
pegindaramma hvad getur vitaskuld beett vio fleiri eefingum sem
félagslega foerni vardar hentar hépnum sem hann vinnur med. betta
0g sja hvernig er breytilegt eftir landi svo haegt er ad beeta
patttakendur bregdast ymislegu vid. Sérstakt ,Gerdi ég“ form er ad
vid og tengjast finna fyrir pess @efingu i efnishlutanum 4

umheiminum. vefsvaedi NTC.

LYSING VERKEFNIS

Til eru peir hlutir sem kunna ad vera erfidir i daglegu lifi sem geetu p6 nyst i
eflingu félagsfaerni og tengslamyndun.

A nzestu ddgum munu pétttakendur reyna ad gera eftirfarandi hluti:

1. Tala vid einhvern sem peir pekkja ekki

2. Bua eitthvad til sem peir pora ekki venjulega

3. Gera prju géoverk 4 dag sem tengjast 60rum

bdtttakendur reyna ad na pessum premur markmidoum 4 hverjum degi i fimm daga
og i lok hvers dags skal skrifa nidur pvi sem hefur dorkast og hvernig pad gekk. b4
er hegt ad baeta vid hvernig verknadurinn 1ét patttakendum lida, hvort sem hann
gekk upp edur ei.
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Bok sem parf fyrir sefingu: Parenting: Instant - Cure for

MARKMIP Acute Loneliness in Mothers of Young Children.

Bokin er adgengileg 4 Amazon til kaupa en einnig er hegt
a0 lesa hana med Kindle Unlimited, 4n gjalds:
-Kynnast peirri https://www.amazon.com/Parenting-Instant-Loneliness-
einangrun sem Mothers-Children-ebook/dp/B01CXLTUQY

patttakendur geta batttakendur lesa bokina og gera grein fyrir peim

fundio fyrir en fra adstedum og tilfinningum sem sagt er fra { bokinni sem
o0ru sjonarhorni. einnig er til stadar { peirra lifi.
Einnig er a0 finna { efnishluta vefsvaedisins vinnubok
lesturs og samudar.
Leidbeinandi safnar saman svorum, ber pau saman og

bendir 4 likindi svara.

LYSING VERKEFNIS

batttakendur lesa békina Parenting: Instant - Cure for Acute Loneliness in Mothers
of Young Children.H6fundar békarinnar segir ,bessi bk kemur fra dypstu
hjartar6tum elskandi og umhyggjurikrar médur sem hefur upplifad blendnar
tilfinningar, haedir og dali pess sem fylgja pvi ad vera modir ungra barna, kona
manns 4 vinnumarkadi, vinur jafnoka sinna sem ganga lifsins veg & 60rum hrada,
og hennar barattu vid ad halda gedheilsu.”

A0 lestrinum loknum skrifa patttakendur nidur pa peetti sem fyllti p4 samudar og
hvort peir upplifi slikar tilfinningar sjalfir. Petta er gert til ad hjalpa vid ad skilja pa
stadreynd ad allar peer tilfinningar sem patttakendur upplifa tengdar
modurhlutverkinu eru edlilegar. Ennfremur bendir lesturinn & pa stadreynd a0 peer
tilfinningar sem pdtttakendur kunna ad finna fyrir er eitthvad sem margir adrir
upplifa. bad gerir patttakendum Kkleift ad tengjast samfélagi sem skilur pa en pad

getur reynst mjog gagnlegt.
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