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Akvérdun um ad baeta fjarmalin

Fyrsta skrefid i att ad betri fjarmalum er ad taka dkvoréun um ad baeta pau.

Lokadu augunum og hugsadu um hvernig fjarmalin hafa verid i gegnum arin. Rifjadu upp
hvernig pér hefur lidid pegar fjarmalin voru erfid.

Ef pu vilt eiga adrar minningar um fjarmalin pin er taekifaerid falid i pessari bok. Allt sem pu
parft ad gera er ad taka akvordun og byrja.

Dragdu djupt andann og lokadu augunum. Teldu upp ad premur.

Segdu upphatt: ,,Byrjum!“

Skrifadu pina eigin skuldbindingu um ad pu zetlir ad baeta fjarmalin og bzeta eigid lif:

Dagsetning og stadur:

Undirritun:
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Formali

Fjdrhagsvandi hefur ekki adeins efnahagsleg ahrif heldur einnig tilfinningaleg og hugarfarsleg
ahrif. Langtima fjarhagsvandi og tekjuskortur getur leitt til pess ad einstaklingar bregdast vid
adsteedum med breytingum 3 hegdun sinni og venjum, til deemis med pvi ad draga saman i
utgjoldum. Slikt getur valdid skorti og ef slikur skortur varir i langan tima getur pad leitt til
vanlidunar, dregid ur viljastyrk einstaklinga og valdié peim miklum vandreedum.

Eg byggi bdkina & peirri hugmynd minni ad fijarmalavandi sé hegdunarvandi og ad besta leidin
til ad baeta fjarmalin sé ad breyta eigin hegdun. Eg nélgast pvi alla paetti pessarar medferdar Gt fra
hegdun og venjum i daglegu lifi. Sidastlidin fimm ar hef ég rannsakad og laert um ahrif hegdunar a
fjarmal félks og byggt upp bau verkefnin og verkfaerin i pessari bok. Eg hef unnid verkefnin sjalfur og
einnig med fjolda fdlks sem glimt hefur vid fjarhagserfidleika og reynsla peirra og upplifun hefur
hjalpad mikid vid motun bokarinnar. Flest fraedsluefni i bokinni er einnig ad finna & heimasidunni
www.skuldlaus.is.

Fjarmalakennslan og verkefnin eru byggd a fimm spurningum sem teknar eru fyrir a
jafnmorgum vikum i bdkinni. Persénuleg verkefni i békinni eru byggd & kenningum Dr. Roy F.
Baumeister um ad sjalfstjérn okkar sé eins og védvi sem pjalfa megi med afingum. Til ad na tékum 3
fijarmalum okkar er pvi mjog gagnlegt ad lesa ekki adeins verkefnin i bokinni heldur vinna pau.

Gudni J. Einarsson, héradsdomslogmadur, skrifadi kaflann um skuldaurraedi og faer hann miklar pakkir
fyrir. David Stefansson faer pakkir fyrir yfirlestur og holl og géd raa.

Sérstakar pakkir faer kona min Helga Maria Finnbjornsdéttir og synir okkar prir fyrir allan studninginn
og polinmadina.

Haukur Hilmarsson,
radgjafi i fjdrmalahegdun
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Hvernig notum vid bdkina?

bessi vinnubdk samanstendur annars vegar af fraedslu og verkefnum um fjarmal og hins vegar
fraedslu og verkefnum um hegdun okkar og hugarfar gagnvart fjarmunum.
Oll verkefni og fraedsla eru dberandi og merkt med skyrum haetti.

Y
///‘\ Blyantinn finnurdu vid 6ll verkefni sem tekur ad jafnadi stuttan tima ad vinna.

£ Pessi verkefni eru flest unnin samhlida lestri békarinnar.
> Blyant og hus er ad finna vid 6ll verkefni sem tekur ad jafnadi meira en einn dag ad vinna.
C\/L]//J bessi verkefni eru flest unnin 4 einni viku en sum purfa lengri tima til ad fullklarast.

Textabox eru stadsett hér og par i bokinni. | peim er ad finna ymis konar fraedslu og innskot um
fjarmal, samskipti og hegdun.
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Skipulag bokarinnar

Eins og fyrr segir fjallar pessi bok um ad na stjorn og upplifa betri fjarmal. Verkefnin eru pannig gerd
ad pu getir unnid pau sjalfsteett en pd er maelt med pvi ad vinna pau med fagadila.
Vid leggjum aherslu a prja peetti:

1. Vid skodum fjarmalin og faum rétta mynd af stodu okkar.
Vid setjum okkur vidradanleg markmid sem hjalpa okkur ad baeta stéduna.
3. Vid metum lidan okkar og tilfinningar og endurskodum st6duna.

Verkefnin i pessari bok eru utbuin ut fra fimm lykilspurningum um fjarmalin okkar og svérum vid
pbeim. Gert er rad fyrir pvi ad vinna vid hverja spurningu taki u.p.b. eina viku. Uppsetningin hentar pvi
vel til ad vinna verkefnin med rddgjafa einu sinni i viku 4 sex vikna timabili.

Bokin skiptist i eftirfarandi hluta:

Inngangur [ inngangi er fjallad um pad hvernig hegdun og tilfinningar hafa ahrif &
fjarmalin okkar.

Vika 1 Hvert fara peningarnir? [ fyrstu viku byrjum vid ad skrd nidur hvert
peningarnir okkar fara og fredumst um mikilvaegi pess ad hafa yfirsyn i
fiarmalum.

Vika 2 Hvadan koma peningarnir? | annarri viku férum vid yfir hvada peninga vid
bénum og freedumst meira um yfirsyn.

Vika 3 burfa peningarnir ad fara pangad sem peir fara? | pridju viku freedumst vid
um parfir okkar og langanir og skodum hegdun okkar i eigin fjarmalum.

Vika 4 Viljum vid ad peningarnir fari pangad sem peir fara? [ fjérdu viku tékum vid
stjérn a fjarmalunum okkar med pvi ad akveda hvert vid viljum ad peningarnir
fari.

Vika 5 Eru peningarnir ad stydja vid markmid okkar? | fimmtu viku férum vid betur
yfir pad hvernig vidé latum peningana stydja markmid okkar i daglegu lifi og
hjalpa okkur ad na lengra.

Skuldaudrraedi Ymis fraedsla um skuldaurraedi.

Framtidin Samantekt a efni békarinnar og hugleiding til framtidar.
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bessi bladsida var skilin eftir aud.
Pu getur nytt hana til ad skrifa minnispunkta.
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1. kafli

Inngangur

begar ég tala um fjarmalamedferd fanga ég sjaldan mikla athygli félks. Asteedan er einféld — flestum
finnst fjarmal fremur 6paegileg. Nylegar erlendar rannsdknir syna ad félk er liklegra til ad reeda
stjérnmal, triarbrégd og eigid kynlif en ad raeda um fjarmalin sin. betta er merkileg og undarleg
stadreynd pvi peningar og fjarmal eru einn af naudsynlegum grunnpattum i ndtimasamfélagi. Flest
samfélog byggja 4 pvi ad atvinna og félk 4 vinnumarkadi afli tekna og greidi skatta til ad fjarmagna riki
og sveitarfélog. Vid greidum fyrir mat, fot, hisnaedi og 6ll 6nnur lifsgedi. A sama tima og allir nota
peninga og fjarmagn i sinu daglega lifi virdist feimni, skomm og sektarkennd koma i veg fyrir ad vid
upplysum adra um fjarmalin okkar.

pessi feimni er einn af morgum samverkandi pattum sem veldur fjarhagsvanda einstaklinga.
Okkur er kennt ad fjarmal séu einfalt reikningsdeemi og ad krakkar geti framkveemt alla pessa
einfoldu hluti sem tengjast fjarmalunum. bess vegna er ekkert skrytid ad vid finnum til skammar
begar okkur tekst ekki ad fa petta ,einfalda“ deemi til ad ganga upp og vid finnum til
minnimattarkenndar pegar vid purfum ad leita adstodar. Afleidingin er st ad vid reynum petta sjalf —
an adstodar og i kyrrpey — og latum adra ekki vita af vandanum. Pa kemur einhver fraedingurinn og
fer ad gaspra um fjarmalamedferd — eins og vid séum Oll sjuklingar sem purfi innlégn undir
handleidslu sérfraedinga!

Og kannski hefdi bokin att ad heita ,Fjarmal fyrir alla“. Fjarmalamedferd er nefnilega fyrir
okkur 6ll sem vitum litid eda ekkert um adferdir og utreikninga, reglur og 16g fjarmalafyrirtaekja og
sérfraedinga.

Fjarmalamedferd er fyrir folk.

Ordio fjarmalamedferd hefur tvenns konar pydingu:

Vid forum i medferd en vid laeerum lika medferd fjarmuna.

< Von:
D/ Skrifadu nidur nokkur atridi sem pu vonar ad pu nair ad breyta i fjarmalunum:
= Eg vona ad:

Eg vona ad:

Eg vona ad:

Eg vona ad:
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Vid folkid

Hvad er pad fyrsta sem pu gerir pegar pu vaknar @ morgnana? Faerdu pér kaffi, kikirdu a tolvupdstinn
eda Facebook eda hlustar & fréttir? Bor6ardu morgunmat heima eda faerdu pér bara kaffisopa |
vinnunni?

Hvad er pad fyrsta sem pu gerir i vinnunni? Talardu vid vinnufélaga adur en pid byrjid ad
vinna eda stimplardu pig inn og ferd beint i verkefni dagsins?

Hvad gerir pu vid peningana pina?

Fjarmal einstaklings byggja ad staerstum hluta 4@ hegdun hans. Vid byggjum akvardanir okkar a
tilfinningum okkar og skodunum og vid erum undir ahrifum fra umhverfi okkar.

Daglegt lif okkar akvardast ekki adeins af pvi hvad vid veljum ad gera heldur hvad vid erum
von ad gera. Samkvaemt rannséknum er rimlega 40% af deginum vani — hegdun sem vid hugsum ekki
at i heldur framkveemum 6medvitad. Ef pu hugsar til baka og rifjar upp hvad pu hefur bordad i
kvoldmat sidastlidinn manud er liklegast ad pu sjdir ad sami matur kemur aftur og aftur a
matsedilinn, viku eftir viku. Ef pd hugsar um salgaeti eda gos er pad sama uppi a teningnum. Vid
hofum o6ll okkar endurteknu hefdir og venjur sem vid fylgjum dag eftir dag, viku eftir viku, ar eftir ar.

Margt i okkar hegdun er edlilegt og sjalfsagt — eins og maturinn sem okkur likar best vig,
leidin sem vid 6kum i og Ur vinnu, hvenaer vid forum ad sofa og hvenaer vid forum a faetur. En vani
getur ordid Sheilbrigdur og jafnvel haft skadleg ahrif. Reykingar eda drykkja afengis verdur t.d.
skadandi ef vid venjum okkur & ad drekka eda reykja of mikid. Sykur og fita i mat verdur lika skadandi
begar vani okkar gerir ad verkum ad vid innbyrdum pessi efni i of miklu magni.

baegindasvaedid

bpaegindasvaedid (e. comfort zone) er lysing a likamlegum og tilfinningalegum einkennum pegar vid
erum orugg i akvednum adstaeedum. Taugaliffraedin kallar petta 4dstand ad liggja a meltunni (e. rest
and digest). begar vid stigum ut fyrir paegindasvadid okkar erum vid ekki lengur i ré heldur forum vid
ad takast a vid adstaedur og verkefni. Reynsla og pekking hjdlpar okkur ad standa okkur og ljika vid
sett verkefni og verdi pau okkur um of getum vid alltaf dregid okkur i hlé — og farid aftur inn i
paegindasvadid.

pad er liklegt ad pu pekkir eigin likamlegu einkenni pegar pu finnur til preytu eda hefur ekki
bordad lengi. bad er einstaklingsbundid hvernig vid bregdumst vid pannig ad pegar einhverjir verda
viokvaemari fyrir alagi og dareiti verda sumir pirradir og jafnvel arasargjarnir. Adstaedur hafa lika ahrif.
Til deemis finnum vid fyrir edlilegu likamlegu dalagi pegar vid atlum ad gera eitthvad sem vid erum
6von eins og ad halda raedu fyrir litinn hop folks eda ad taka mikilvaegt prof i skola. Vid gaetum fundid
fyrir spennu eda kvida pegar vid gerum eitthvad sem er utan paegindasvadis okkar. Ef vid stigum of
langt frd paegindasvaedinu eda getum ekki dregid okkur i hlé fer likamlegt dstand okkar hins vegar i
vorn. begar vid upplifum alag og stress sem er meira en vid erum von ad rada vid taka undirliggjandi
varnarvidbrogd likamans sjalfkrafa vid.

Til ad skilja hegdun okkar undir yfirdlagi aetla ég ad fara milljénir ara aftur i timann pegar
lifverur voru einfaldari ad gerd. b4 var lifid téluvert einfaldara en vid eigum ad kynnast i ndtimanum
og likaminn purfti ekki meira en grunnvidbrogd til ad halda lifi. Vidbrogd vid hungri, preytu, aexlun og
utanadkomandi 6gnum voru sjalfvirk med hjalp skriddyraheilans.
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Skriddyraheilinn

Skriddyraheilinn (e. reptile-brain) eda heilastofninn er elsti hluti heilans. Hann styrir lifsnaudsynlegum
pattum eins og hjartslaetti, bl6dprystingi, dndun, likamshita og jafnvaegisskyni okkar. begar vid erum i
ré er skriddyraheilinn stilltur & ad liggja @ meltunni (e. rest and digest). Okkur lidur vel. Stafi ad okkur
ogn fer skriddyraheilinn med okkur i barattu- eda fléttaham (e. fight or flight) og gerir okkur tilbuin til
varnar.

Neikvaedar tilfinningar a bord vid reidi, sorg og otta vekja upp stressvidbrogd i likamanum.
Likaminn gerir sig tilbdinn i 4tdk eda langhlaup. Heilinn sendir bod um ad daela adrenalini Ut i blédid,
augasteinarnir penjast ut, hjartslattur eykst og blédprystingur haekkar. bar sem vid hofdum adur legid
a meltunni er mest af blédi ad finna i meltingafaerunum til ad melta mat og taka upp naeringarefni, en
nuna stoppar meltingin og likaminn faer bod um ad nyta blédid i védvana i Utlimum likamans til ad
takast a vid hlaup eda atok. bess vegna finnum vid t.d. ekki til svengdar pegar vid erum uppfull af
sorg, reidi eda otta. Ef dlagid er mjog mikid geetum vid jafnvel fundid til 6gledi eda kastad upp pvi
likaminn vill losa sig vid matinn til ad fullnyta bld6id. Likaminn parf mikid surefni ef hann zetlar ad
hlaupa mikid eda nota vodva. Hann sendir pvi bod um ad opna Ondunarfaerin og bilid a milli
raddbanda og vodva i halsinum eins mikid og mogulegt er. begar halsvédvarnir eru pandir at finnst
okkur eins og vid séum med ,kokk” i halsinum.

Skriddyraheilinn er gamall og areidanlegur en hann er lika stifur og liklegur til arattu. Hann
styrir grunnvidbrogdum sem erfitt eda dgerlegt er ad breyta.

Spendyraheilinn

Spendyraheilinn (e. limbic) préadist med fyrstu spendyrunum. Spendyraheilinn hefur pann hafileika
ad geta fest minningar um hegdun sem dsaettanlega og sampykkta reynsiu eda sem ddsaettanlega og
dsampykkta reynslu. betta eru minningar sem eru laestar i undirmedvitundina og vid visum til peirra
pbegar vid segjumst , hafa eitthvad & tilfinningunni“.

Til ad utskyra hvernig heilinn festir minningar skulum vid sja fyrir okkur dadyr i skogi. pad
stendur vid kyrrt stoduvatn og bitur gras. Skyndilega reedst villidyr & dadyrid. Dadyrié nzer ad verjast
med bvi ad sparka fra sér og randyrid flyr inn i dimman skéginn. Afallid vid pad ad verda fyrir ras
leidir til pess ad tilfinningakerfi dadyrsins laerir eda ,tekur mynd” af adsteedum arasarinnar. bad notar
skynfeeri sin til ad festa i minnid birtu, hitastig, lykt, bragd af pvi sem pad var ad borda, liti a feldi
randyrsins og hljod. Naest pegar dadyrid upplifir samskonar adstedur er liklegt ad pad ,fai a
tilfinninguna“ ad nu skuli fara varlega, vera a varébergi eda forda sér.

Undir edlilegum kringumsteedum liggjum vid @ meltunni. baegindasvadid okkar er i sinni
einfoldustu mynd stadur eda adstedur par sem vid erum ndgu orugg til ad ,liggja og melta”.
Undirmedvitund okkar er stillt 4 ad leita i pessar adsteedur. En pegar tilfinningar okkar vekja
minningar sem festar eru i undirmedvitund okkar, til deemis vid afall eda opaegilegar adstaedur,
finnum vid likamleg vidbrogd sem oftast er lyst eins og fidringi eda hnlt i maga.

Mannsheilinn

Yngsti hluti heilans er ysti hluti hans, neocortex, oft kalladur haegra og vinstra heilahvel. Heilahvelin
gera okkur kleift ad lsera og préa tungumal, imyndunaraflid og medvitundina um okkur sjalf og
umhverfi okkar. Heilahvelin hafa ndnast dendanlega getu til ad leera og baeta vid sig pekkingu.
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Heilahvelin hjalpa okkur ad velja bestu vidunandi vidbrogd vid tilfinningalegum adstaedum hverju
sinni og nota rokhugsun til pess.

Venjur eru samspil 8 milli undirmedvitundar og rékhugsunar og pegar vid viljum lzera eitthvad
nytt notum vid rokhugsun til ad lata reyna & undirmedvitundina. Vid leerum flestar af okkar daglegu
venjum med hjalp pessara priggja tilfinningakerfa — skriddyraheilans, spendyraheilans og
mannsheilans. Vid purfum adeins nokkur skipti til ad laera hvar heimili okkar er og rata pangad aftur.
pegar vid rotum heim haettum vid ad hugsa um pad hvar og hvenaer 4 ad beygja og hvada gotur 4 ad
aka. Vid faum leidina og kennileiti i umhverfinu ,3 tilfinninguna“.

Takkaytingar

Vid laerum venjur med priggja prepa lykkju (e. three step loop) par sem prepin prju eru vakning, venja
og verdlaun (e. cue, routine, reward). Eitthvad vekur okkur, vid framkvaemum eitthvad samvaemt
venju og vid faum verdlaun fyrir.

Tokum daemi af pvi pegar vid verdum svong. Svengdin vekur okkur, vid finnum mat og
bordum, vid verdum soédd (verdlaun). begar hegdun er siendurtekin minnkar virkni heilans og vid
venjumst hegduninni, rétt eins og pegar vid venjumst pvi ad aka bil. Fyrst er heilinn i mikilli virkni og
hugsa parf um moérg mikilvaeg atridi sem tengjast akstrinum: Pad parf ad setja lykilinn i svissinn, stiga
a kaplinguna, setja bilinn i gang, taka ur handbremsu, setja i gir, lita til allra atta og meta adstadur i
umferdinni, gefa stefnuljds, sleppa kuplingunni, gefa inn og aka af stad. Med timanum minnkar pessi
ofurarvekni og nokkru sidar hefur undirmedvitundin tekid svo mikid vid hegdun okkar ad vid getum
hlustad a Utvarp, talad vid farpega og hugsad um fleira medan a akstrinum stendur.

Omebvitad

Mebvitad Rétt vibbrogo

Medvitad Rétt vibbrogo

Omedvitad RoNg viBbrogo

R6Ng ViBbrogs

A myndinni hér fyrir ofan sjaum vid hvernig venja proéast. | nedsta prepi erum vid émedvitud og
framkvaemum handahéfskennd vidbrogd. | 68ru prepi erum vid medvitud en framkveemum afram
handahéfskennt. | pridja brepi erum vid medvitud og ndum tdkum & hegdun okkar med réttri
hegdun. | efsta prepi hefur undirmedvitundin leert venju og vid framkveemum 6medvitad rétt
vidbrogd med priggja prepa lykkjunni.

Til ad atta okkur betur a pvi hvernig vid laerum og lifum skulum vid imynda okkur ad allar
okkar venjur og hegdun séu hringras. Daglegt lif okkar byggir & endurtekningum. Einn sdlarhringur er
hringur sem hefst & midnaetti og lykur a midneetti 24 klukkustundum sidar. Hann hefst pegar vid
voknum og endar pegar vid féorum ad sofa. Hver vika er hringur sem hefst 4 sunnudegi og lykur a
laugardagskvoldi. Hvert ar er hringur sem hefst og Ilykur vid aramét og ar eftir ar upplifum vié
hringrasina vor, sumar, haust og vetur.

Vegna pess hvernig lif okkar fer i endurtekna hringi verdur geerdagurinn ekki endilega horfin
fortid og morgundagurinn haettir ad verda algerlega 6radin framtid. Pad eru mjog miklar likur pvi 4 ad
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pbad sem pu gerdir af vana i dag munir pud gera aftur 4 morgun. bad sama a vid um pad sem pu gerdir
ekki — pu munt liklega ekki gera pad a morgun heldur.

= =

3) Verdlaun 1) Léngun 3) Vié erum 1) Vi6 erum
vaknar sodd svong
: 2) Vio : b &
framkveemum 2) Vid bordum

venju

pad sem veldur endurtekningum er ad eitthvad ytir vid okkur, I6ngun vaknar og venja fer i gang. Vid
finnum til svengdar og I6ngun i mat vaknar. Liklegast er ad vid bregdumst eins eda mjog svipad vid og
sidast pegar vid urdum svong i sdmu adsteedum. Algengustu endurteknu vidbrégdin vid svengd eru
bau ad bida eftir naesta matar- eda kaffitima og fa sér pa ad borda. Vid erum ordin svong en reynsla
okkar segir ad pad sé 6heett ad bida og beaela nidur 16ngunina i mat. Ef vid erum of svong til ad bida
forum vid i eldhusid, a kaffistofuna, kaupum mat eda boréum nesti.

Fleiri vidbrogd en svengd og onnur grunnvidbrogd kveikja 8 longun. Adstadur geta lika gert
bad og argir kalla pad takkaytingar pegar okkur er eins og stjornad. Einhver segir eda gerir eitthvad og
bad vekur upp tilfinningar eda hegdun. Margt er saklaust, eins og ef einhver hlaer. ba eru miklar likur
4 ad vid hlaejum med. Ef einhver er sorgmaaddur eru miklar likur & ad vid finnum til med vidkomandi.
Framkoma annarra getur lika haft mikil ahrif a okkur. Ef einhver 6skrar @ okkur eda vekur hja okkur
skdmm pannig ad vid forum ar jafnvaegi verda vidbrogd okkar nanast sjalfvirk og vid radum ekki vid
bau. Vid geetum sagt ja pegar vid vildum segja nei eda pagad pegar vid vildum lata i okkur heyra. Allt
a petta peer einfoldu skyringar ad einhver eda eitthvad ytir vid okkur og venjan vaknar.

Mikilvaegt er ad benda 4 ad sa hluti heilans sem laerir venjur pekkir ekki muninn & pvi hvada
venjur eru godar fyrir okkur og hverjar eru sleemar. Eins og adur var nefnt festir undirmedvitundin
upplysingar um upplifun og adstadur og pegar sdmu eda svipadar adstaedur koma upp ytir hin vié
okkur og vid framkvaemum venju. begar vid hofum vanid okkur & ad borda saelgzeti sem er éhollt fyrir
okkur & undirmedvitund alltaf audvelt med ad vekja pa venju a nyjan leik. Rannsdknir syna t.d. ad
nikétinfikn hverfur dr likamanum & premur sélarhringum en venjan ad reykja situr fost i
undirmedvitundinni par til vid hofum vanid okkur a eitthvad annad sem er betra en
verdlaunaupplifun reykinganna.
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Fjarmalavandi er hegdunarvandi

Fjarmal okkar fara i hringi, rétt eins og 6ll dnnur hegdun okkar. Venjurnar myndast af pvi ad vio
verslum aftur og aftur pad sem okkur likar eda vid pekkjum. begar vid forum Ut i bid ad versla i
matinn eda veljum okkur fot veljum vid yfirleitt pad sama eda eitthvad sambeerilegt vegna pess ad
okkur likar varan og pjonustan. betta er hegdun sem er ordin rétgréin i undirmedvitundina og gerir
okkur kleift ad framkvaema an pess ad hugsa mikid. Vid kaupum pess vegna aftur og aftur pad sama i
matinn pvi vid hofum vanid okkur @ ad borda mat sem vid pekkjum og kunnum ad elda.

A sama tima og vani getur hjalpad okkur og gert daglegt lif einfaldara getur hann ordid til
vandraeda. Fjarmal verda t.d. ad vanda pegar pau verda ad vana. Eins og med adrar venjur mun
heilinn haetta ad hugsa pvi oftar sem vid endurtékum hegdunina og sjalfvirkni undirmedvitundarinnar
tekur vid. Vio haettum ad veita athygli pvi sem vid erum alltaf ad kaupa — aftur og aftur.

Hvad kostar einn litri af mjolk i budinni pinni?
Hvad kostar braudid sem pu kaupir oftast?
Hvaad er kiloverdid a fiski?

Hvad kostar uppahalds nammid pitt?

Fjarhagsvandinn verdur til pegar vid venjumst pvi sem vid erum ad kaupa. Vid haettum ad hugsa um
hvad mjdlkin og braudid kostar vegna pess ad vid erum alltaf ad kaupa mjélk og braud. Dagleg fjarmal
eru liklegust til ad verda ad vanda pegar pau eru ordin venjuleg, pvi pa verda pau dsynileg.

Vid forum adra leid pegar kemur ad vérum og pjonustu sem vid erum ekki von ad
kaupa eda pegar varan er dyr. ba horfum vid a folkid i kringum okkur. Vid faum rad fra vinum og
ttingjum og fra samfélaginu. Hvad eru adrir vanir ad kaupa?

Kaupmenn og s6lumenn hafa fyrir [6ngu attad sig & arattu okkar til ad elta venjur. beir hafa
séd ad vid hépumst saman og eltum baedi eigin venjur og annarra. Vid erum félagsverur og i okkur er
mjog rik tilhneiging til ad tilheyra. bannig verda tiskubdlur til og pannig verda vorur vinseelar. |
fjarmalum venjum vid okkur lika & 6ruggar og styttri leidir til ad losna vid ad purfa ad takast a vid
flékin og stundum dpaegileg mal. bess vegna leggjum vid margar akvardanir i hendur sérfraedinga og
stofnana sem hjalpa okkur i gegnum erfidustu malin, stundum an nokkurrar fyrirhafnar. En gallinn er
sa ad vegna pess ad pad er paegilegt ad lata adra sja um okkar mal eru meiri likur & ad vid vitum ekki
fullkomlega hvada samkomulag vid vorum ad undirrita né hvernig eda hve lengi vid verdum ad
uppfylla samkomulagid.

Hvad stjornar ésynilegum og venjubundnum fjarmalum? Hvernig tékum vid akvardanir ef vid
erum ekki ad hugsa um paer? Rétt svar er ad vid latum tilfinningar okkar styra hvernig vié verslum og
notum peningana okkar.

Lausnin 4 pessum vanda er i raun einfold. Vid baetum fjarmal okkar med pvi ad fara yfir eigin
hegdun i daglegum fjarmalum. Vid pa yfirferd faum vid taekifaeri til ad breyta pvi sem vid teljum
6fullnaegjandi eda purfum ad breyta.
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Fjarmal

begar vid tokum fyrstu skrefin i ad breyta fjarmalunum og gera eitthvad nytt pa ma likja pvi sem
gerist vid ad flytja i nytt land og laera nytt tungumal. Nyja tungumalid er okkur framandi og 4 sama
tima baedi heillandi og égnvekjandi. Fyrst pekkjum vid litid i tungumalinu, getum litid skilid hvad adrir
eru ad segja. Ef viomaelendur gefa sér tima, tala rélega og skyrt og Utskyra jafnvel med likamstjaningu
pa skiljum vid algeng ord. Vid getum lika gert okkur skiljanleg med pad allra naudsynlegasta, hristum
hausinn til ad segja nei og kinkum kolli fyrir ja. En erfid ord eru afram hindranir og oftast erum vid
eins og mallaus og utundan i samtélum.

Eftir pvi sem timinn lidur og vid faum taekifeeri til ad lsera og nota nyja tungumalid pa verdur
audveldara ad skilja adra og bratt verdum vid einnig audskiljanlegri. Sjalfstraust okkar vex og okkur
lidur betur i almennum samskiptum. begar vid lendum i vanda med ad skilja pa einfaldlega bidjum vid
folk ad utskyra betur.

Oll tungumalakennsla krefst pess ad vid viljum laera. Haefni okkar til ad taka fullan patt i
samtolum byggist @ pvi hve stér ordafordi okkar er. bvi meira sem pu kannt pvi virkari verdur pu i
samfélaginu.

Ferdalag okkar i pessari verkefnabdk verdur tungumalakennsla. Vid lserum fjarmal. Flest
okkar eru ad einhverju, eda og jafnvel miklu leyti med skilning & fjadrmalum og vié getum gert okkur
skiljanleg. Vid munum ganga lengra og laera betur ad skilja og vera skilin i fjarmalum. Vid setlum ad
auka sjalfstraust okkar med pvi ad vera ekki mallaus og Utundan og vid atlum ad na stjorn a okkar
fjarmdalum med pvi ad tala okkar mali.
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bessi bladsida var skilin eftir aud.
Pu getur nytt hana til ad skrifa minnispunkta.
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