Ad setja mork og pola hofnun
10min. Engin hjalpargogn naudsynleg. Hentar unglingastigi, sérstaklega yngri.

bessar efingar og urvinnsla peirra a ad kenna ungmennum ad okkur pykir oft erfitt ad
setja mérk og segja nei, jafnvel pott vid viljum gera pad. Med pessari efingu verda
ungmennin vonandi medvitadri og geta hjalpad 68rum ad lida betur med pad ad setja
mérk og segja nei &samt pvi ad pola héfnun betur sjélf. | aefingunni upplifa pau ad mérkin
peirra séu virt (b6 svo ad petta sé leikid) og verdur pad vonandi til bess ad pau viti ad
pannig eigi pad ad vera.

Ad setja mork af éryggi: i fyrri hluta pessarar sefingar eru ungmennin tvé og tvé saman.
Annar adilinn skal vera A og hinn B. Segid peim ad A eigi ad bidja B um knus og B a
einfaldlega ad svara ,nei“ (ekkert annad en pad). Svo eiga pau ad skipta um hlutverk og
endurtaka aefinguna.

Sum munu hlaeja eda sla pessari efingu upp i grin. Onnur verda jafnvel vandraedaleg
eda feimin. Sum kannski fylgja ekki leidbeiningum og segja eitthvad a bord vid ,Nei, en
€g myndi i alvoru alltaf segja ja samt®. Fylgist med pessu.

Urvinnsla og umraedur: Spyrjid ungmennin hvernig peim leid, hvort pad hafi verid skryti®
eda Opaegilegt ad segja bara ,nei”. bid getid nefnt pad hvernig pau brugdust vid pessari
&fingu, t.d. ef einhver peirra s6gdu meira en nei eda foru ad hlaeja eda afsaka svarid.
Re&edid svo hvernig morgum finnst mjog erfitt ad segja nei og af hverju pad geti verid; t.d.
ad vilja ekki seera adra, valda peim vonbrigdum og ad fordast atok. Spyrjid svo hvort
einhver geti imyndad sér adrar astaedur fyrir pvi af hverju pad geti verid erfitt ad segja
nei. Pad geeti t.d. verid pressa fra 68rum eda i gegnum almenna umraedu i samfélaginu
(t.d. ,pad eru allir ad knusast®). Pad getur verid erfitt ad segja endalaust nei ef sama
manneskja bidur um knus aftur og aftur og aftur; pad getur verid erfitt ad segja nei ef pu
hefur sagt ja vid adra...

Ad taka vel i héfnun: | sidari hluta pessarar zfingar skal aftur vinna i sému pdrum og
endurtaka aefinguna, nema nu pegar B segir ,nei” parf A ad svara ,takk fyrir. Pau mega
baeta vid eda utfeera svarid med peim heetti sem peim finnst edlilegast, t.d. ,takk fyrir ad
svara mér” eda ,takk fyrir ad lata mig vita“ o.s.frv. Svo lengi sem pau eru einlaeg i sinum
svorum. Svo eiga pau ad skipta um hlutverk og endurtaka sefinguna.

Urvinnsla og umraedur: Spyrji® ungmennin hvernig aefingin var ni pegar atti ad pakka
fyrir. Spyrjid hvernig pad er ad pakka fyrir pegar einhvern neitar manni um eitthvad eda
hafnar manni, og hvernig pad er ad segja nei og fa pakkir fyrir. | fyrstu geeti peim pott
petta skrytid og éedlilegt. En ef pau halda afram ad aefa sig eda endurtaka aefinguna pa
verdur pad vonandi edlilegra, enda er mjog edlilegt ad upplifa héfnun. Utskyrid ad pegar
pbad er tekid svona vel i h6fnun pa verdur audveldara ad segja ,nei‘.

Pegar vid tokum vel i hofnun verdur pad til pess ad 66rum finnst audveldara ad setja
mork og pau verdi 6ruggari i pvi. Einnig breytir pad samskiptum sem gaetu verid erfid,
ordid ad atokum og seert yfir i samskipti par sem er einfaldlega verid skiptast a
mikilvaegum upplysingum, af virdingu. Pad er gott ad nefna ad héfnun parf ekki ad vera
personuleg, heldur snyst hun meira um mork pess sem hafnar.

Pad er mikilveegt ad pau hafi petta i huga i samskiptum sinum, hvort sem er vid
fiolskyldu, vini, félk sem pau eru ad spjalla vid, deita eda i sambandi med.

=

Q= ” >



