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Að skrifa 4.sporslista - Nokkur góð ráð.  

● Gefðu þér góðan tíma sem þú hefur tekið frá og ákvarðað fyrirfram, það er 

svo auðvelt að slá hlutunum á frest. 

 

● Settu þér ákveðin tímamörk hvenær listavinnunni á að vera lokið, það er 

ekki betra að vera of lengi að vinna listana.  

 

● Vertu viss um að vera í næði þegar þú vinnur listana (slökkva á símanum)  

Skapaðu þér það andrúmsloft sem þér finnst notarlegt, tónlist,kertaljós, 

tebolli, kaffibolli..…. 

 

● Biddu Guð að hjálpa þér áður en þú hefst handa við skráninguna. Að hann 

gefi þér frið og hugrekki til að horfa yfir fortíðina. Biddu hann að minna þig 

á allt það sem skiptir máli og djörfung til að skrifa það niður.  

 

● Hafðu gátlistann við vinnu á 4. sporslista við höndina. Taktu einn lista fyrir 

í einu t.d. gremjulista, óttalista , skaðalista, kynhegðunarskaðalista. 

 

● Vertu nákvæm/ur. Það er betra að skrá meira en minna, sponsorinn mun 

svo hjálpa þér að sortera af listunum þínum í 5.sporinu.  

 

● Hafðu skráninguna á listablaðið skýra og snyrtilega, eitt atriði í einu og 

skrifað þannig að þú skiljir það aftur. Gott getur verið að setja strik á milli 

atriða til að afmarka. Það að vinna listana skipulega og skýrt hjálpar mikið 

til við 5. spors vinnuna.  
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● Gott ráð er að hafa krassblað við höndina þegar þú byrjar skráninguna. 

Þegar hugsanir og minningar flæða hratt fram er gott að punkta niður, 

skrá síðan og greina á listablaðið. Eins geta komið upp minningar sem eiga 

heima á öðrum lista en verið er að vinna í.t.d. þegar unnið er með 

gremjulistann koma upp í hugann atvik ættu að fara á óttalistann. Þá getur 

verið gott að puntka niður á krassblaðið svo það gleymist ekki. Skrá það 

svo þegar óttalistinn er unninn.  

 

● Haltu jafnvægi við skráninguna, það skiptir miklu máli að skoða líka það 

sem vel var gert, hvernig þú stóðst þig vel í aðstæðum.  Ef listablaðið hefur 

ekki sérstakan dálk fyrir það skráðu þá aftan á blaðið hvar þú stóðst þig 

vel. Sjötti dálkurinn á listanum "Hvernig stóð ég mig vel" .Þar er gott að 

skoða hvert atriði fyrir sig, þ.e.s. hvernig stóðstu þig vel í þessum 

tilteknum aðstæðum. T.d ef þú skrifar niður nafn einhvers einstaklings 

sem þú ert gramur/gröm út í þá gætirðu hafa staðið þig vel með því að 

fara ekki í vörn, sleppa því að öskra o.sfrv. 

 

● VERTU Í SAMBANDI VIÐ SPONSOR !!! Það skiptir miklu máli í þessari 

vinnu að vera í sambandi við sponsor og trúnaðarvini. Þegar farið er að 

kafa í fortíðina geta komið upp erfiðar og sárar tilfinningar, minningar oþh.  

 

● Það er fullkomlega eðlilegt að finna til gremju þegar gremjulistinn er 

unninn, ótta þegar óttalisti er skoðaður osfv.  

 

Mættu á fundi og í sporahóp -  MUNDU ÞÚ ERT EKKI EIN/N ! 


