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/Efing:
HVAD VEITIR MER SJALFSTRAUS?

INNGANGUR

Sjalfstraust snyst um pad hversu mikla trd madur hefur & pvi ad madur geti ndd
arangri 1 tilteknum adstcedum. pad er vidhorf okkar til okkar sjalfra, sem hjdlpar
okkur ad bceta og nd markmidum okkar. pad er sérstaklega porf & sjalfstrausti
pegar vid stobndum frammi fyrir krefjandi adstaedum, pvi pad veitir okkur tra til ad
reyna ad takast d vid og vinna bug & erfidleikunum. Sjalfséruggt folk stefnir hcerra
og ncer frekar arangri. Annad folk metur okkur oft Gt fr&d pvi sjdlfstrausti sem vid
synum. bess vegna er sjalfstraust mikilvoegur eiginleiki sem skiptir mali ad vinna i
0og proska med okkur pvi pad mun hjalpa okkur i pvi ad skapa okkur stad og tilgang
i lifi og starfi.

MARKMID ‘

Afingin midar ad pvi ad stydja konur i ad finna mismunandi pcetti i personuleika
sinum sem tengjast arangri, hcefni o.s.frv. sem byggja upp sjalfstraust.

STEPS ‘

SKREF 1: Hafdu i huga fyrstu tveer cefingarnar, gerdur lista yfir sem flest af:

Afrekum pinum, sérstaklega pau sem pU hélst ad pd myndir aldrei n&
Personulegum styrkleikum sem pU ert stolt af

Aunninni pekkingu og faerni

* PersOnueinkennunum

Skrifadu petta nidur af handahofi pegar pér dettur pad i hug.
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SKREF 2: Kort fyrir sjalfstraustid
Skipuleggdu pad sem pu hefur skrifad & sjalfstraust-kortid pitt og flokkadu pad sem
pU hefur skrifad.

SKREF 3: Hugsadu um:

e Adrar hugmyndir sem pU getur beett vid flokkana sem pu hefur pegar greint og
sett fram
e Eru adrir flokka eda peetti sem pU getur beett vid hugarkortid pitt

Prentadu Ut hugarkortid og hafdu pad vid hendina, til ad minna pig & hversu
margt pad er sem eykur hja pér sjalfstraust. 1 hvert skipti sem pa hugsar um
eitthvad sem pU getur beoett vid sjalfstrausts-kortid pitt skaltu ekki hika, boettu pvi
strax vid.
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