
VERKEFNI ÚR 9. KAFLA

kjarnaviðhorf
Sjáðu fyrir þér atburð eða aðstæður sem kölluðu fram sterkar tilfinningar.

a)  Hvernig líður þér þegar þetta gerist eða þú lendir í þessum aðstæðum?

b)  Hvernig sérðu sjálfan þig þegar þér líður svona? 

c)  Hvernig kemur annað fólk þér fyrir sjónir þegar þér líður svona?

d)  Hvaða augum lítur þú á lífið?

ömurLegur frábæreða

öMuRlEguR AllT Í lAgI gÓÐuRSlAKuR FRábÆR

ljúktu síðan við eftirfarandi setningar:

Ég er

Fólk er

Heimurinn er

Líf mitt er

Þegar þú ert að skoða kjarnaviðhorf þín og vinna í því að breyta þeim getur verið gagnlegt að hugsa 
frekar um þau á línu en í kassa, þ.e. mismikið af einhverju frekar en annaðhvort eða. Ef þú ert ekki 
frábær finnst þér þú vera ömurlegur, ekkert þar á milli.

Lífið er sem betur fer ekki svart/hvítt heldur í lit og það er betra að hugsa um hlutina út frá fleiri 
möguleikum sem geta verið misslæmir eða misgóðir. Þegar við hugsum um okkur sjálf er líka gott að hafa 
í huga að við erum ekki alslæm eða algóð. Við erum kannski góð í þessu en slakari í einhverju öðru og 
það á við um alla.
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