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Slæmar 
tilfinningar

Hér eru algengar neikvæðar tilfinnignar: 
sorg, kvíði og þunglyndi

Hér koma tilfinningar sem þú finnur kannski fyrir ef þér 
líður ekki endilega vel

Kvíði 
Áhyggjur 

ótti 
Óöryggi 
Hræðsla  
Skelfing 
Skelkun 
Streita  

Taugaveiklun 
 

Þunglyndi 
Söknuður 

Leiði 
Sorg 

Örvænting 
Sárindi  

Vonbrigði 
Vonleysi 

Óhamingja 
 

Depurð 
Höfnun 

Vanmáttur 
Minnimáttakennd 

Einmannaleiki 
Hjálparleysi 
Samviskubit 
Sektarkennd 

Skömm

Niðurlæging 
Hneykslun 

Eftirsjá 
Iðrun 

Sjálfshatur 
Hatur  
Reiði  
Öfund 

Afbrýðisemi 
 

Vantraust 
Fyrirlitning 

Pirringur 
Spenna 

Ofsareiði 
Ergelsi 

Æsingur 
Ónægja 
Biturð 

 

En tilfinningar eru 
allskonar



Tilfinningar eru líka góðar
Því ef við fyndum ekki fyrir góðum tilfinningum þá myndi okkur aldrei hlakka til 

neins eða finna fyrir hamingju.... 
Eins með slæmar tilfinningar, hvernig væri lífið ef við gætum ekki fundið fyrir 

sársauka Eða okkur væri alveg sama ef einhver náin okkur myndi deyja...

Hér eru algegngar jákvæðar tilfinningar:  
gleði og hamingja

Hér koma tilfinningar þegar þér líður kannski vel
Ánægja 

Ástúð 
Kátína 

Hamingja 
Gleði 
Ást 

Von  
Eftirvænting 

Stolt 
Æðruleysi

Hressleiki 
Tilhlökkun 

Góð samviska 
Kímni 
Værð 

Hugrekki 
Öryggi 

Ró  
Jafnvægi 

Samúð 

Samkennd 
Galsi 
Traust 

Virðing 
Kærleikur 
Léttleiki 
Kjarkur 

Feiginleiki 
Öryggistilfinning 

Kvíðaleysi



Þetta er Örvar 

Sérstakur dagur í lífi Örvars
Örvar er ósköp venjulegur strákur sem verður 10 ára í maí. Systir Örvars heitir 
Sigdís og  hún  verður 12 ára í nóvember. Örvar og Sigdís eru mjög góðir vinir, 
þar sem eru bara tvö ár á milli þeirra. Sigdís er stundum mjög veik, og er líðan 

hennar misjöfn milli daga. Þar sem hún er með gigt kemst hún stundum ekki 
fram úr á morgnana. Í dag gerðist það einmitt, Örvar fór inn til systur sinnar 
og sá hversu kvalin hún var. Örvar fúnkerar best í rútinu og fann hann fyrir 

smá depurð að vera ekki að borða morgunmat og labba með systur sinni í skólann. 
Þetta er ekki ný tilfinning hjá Örvari vegna þess að systir hans kemst ekki 
alltaf á fætur. Örvar er 10 mínútur að labba í skólann og á leiðinni hugsar 
hann um Sigdísi og byrjar að vorkenna henni og verður frekar hræddur um 

hana. 
Þetta er Sigdís



Þetta er Örvar 
og þetta er tilfinninga bakpoki Örvars sem 

enginn sér
Depurð, vorkun og 

hræðsla

Vissir þú  
Eins og allir er Örvar með bakpoka sem enginn sér, þegar Örvar byrjar að 

finna fyrir tilfinningum sínum þá fara þær í bakpokann hans og á 
endanum fyllist bakpokinn ef ekki er talað um tilfinningarnar. Allir 

bakpokar hafa skala og geta bakpokar orðið litlir, stórir, þungir og 
léttir.  Fullorðnir einstaklingar geta hinsvegar borið þyngri bakpoka og 
geta einnig borið hann lengur. Þessar tilfinningar sem Örvar fann fyrir 

áðan fóru beint í bakpokann hans. Skali bakpokans er 0-10.  
  



Þessi morgun var frekar erfiður fyrir Örvar þar sem 
hann fann fyrir miklum tilfinningum á stuttum 

tíma. Bakpoki Örvars er kominn upp í 4

Þegar Örvar kemur í skólann breytist hann alveg, hann setur upp 
svokallaða grímu til þess að fela tilfinningar sínar fyrir 

krökkunum í bekknum. Hann fer samt að efast um hvort að gríman 
sé nægilega þykk hjá honum. Örvar byrjar að finna fyrir smá 

kvíða yfir því að krakkarnir í bekknum sjái að honum líði illa 
þar sem honum finndist óþægilegt að gráta fyrir framan 

krakkana. 



.

Bakpoki Örvars er kominn upp í 5 þar sem 
hann er pínu kvíðinn.

Eins og alltaf sest Örvar hjá Aroni besta vini sínum, þeir 
leika mikið saman og eru báðir mjög góðir í körfubolta og 

fótbolta.   
 Í íslenskutímanum setur kennarinn krakkana í hópa, Örvar, 
Aron og Ólöf eru saman í hóp og eiga að gera verkefni saman. 
Örvar er mjög skotinn í Ólöfu og Aron veit það vegna þess að 
þeir hafa talað saman um það. Þegar kennarinn segir að þau sé 
saman í hóp þá flautar Aron og horfir á Örvar. Örvari finnst 
þetta ekki fyndið og verður frekar vandræðalegur, vegna þess 
að hann vill ALLS EKKI að Ólöf viti að hann sé skotinn í henni. 

Örvar og Aron fara að sparka í hvorn annan undir borðið og 
enda svo á því að henda hlutum í hvorn annan.   



Bakpoki Örvars er kominn 
upp í 7 þar sem hann er reiður 

og pirraður út í Aron. 

Kennarinn kemur til þeirra og stoppar stríðið á milli þeirra með því að senda 
Örvar í annan hóp. 

 Þegar komið er að útifríi ákveður Örvar að tala ekkert við Aron í smástund, svo 
hann fer að spila fótbólta með strákunum sem eru í 5.bekk, sem eru einu ári eldri en
hann. Hann hefur alltaf verið ágætur vinur þeirra í skólanum en þar sem þeir eru 
einu ári eldri eru þeir ekkert að leika við Örvar eftir skóla, eins og hann myndi 
aldrei fara heim að leika með einhverjum sem væri í 3.bekk. Þegar strákarnir eru 

búnir að vera að spila í smástund kemur Aron og ætlar að vera með. Örvar segir við 
Loga sem er frekar vinsæll strákur í 5.bekk að hann vilji ekki fá Aron með í 

fótboltann því hann er leiðinlegur. Logi fer til Arons og segir honum að hann 
megi eignlega ekki vera með vegna þess að hann er ekki jafn góður og þeir í 

fótbolta. Þegar Logi segir eitthvað þá taka allir strákarnir undir og allt er rétt 
sem hann segir. Þannig það má eiginlega segja að Logi stjórni strákunum. Örvar 

segir við Aron að hann ætti bara að fara að leika við strákana í 3.bekk. Allir 
strákarnir hlæja og gera grín að honum. Aron fer grátandi í burtu.



Eftir skóla kemur Örvar heim og mamma hans spyr hann afhverju 
Aron sé ekki með honum, því þeir leika alltaf eftir skóla. Hann 

segir mömmu sinni að Aron nennti ekki að leika í dag sem er ekki 
satt. Örvar fer inn í herbergi og veit að hann gerði eitthvað 

rangt. Hann fær mjög mikið samviskubit yfir því sem hann sagði 
og gerði við Aron. 

Nú er bakpoki Örvars orðinn frekar fullur 
þar sem hann er með mjög mikið 

samviskubit og mikla reiði, bakpoki hans 
er alveg að fyllast og er kominn í 9,5.



Þegar kemur að kvöldmatnum fer Örvar fram að fá sér að borða eins og alltaf. En þegar 
fjöldskyldan hans byrjar að spyrja hann út í hvað sé að þá kemur Örvar illa fram við þau 
og svarar leiðinlega. Pabba Örvars finnst þetta mjög dónalegt svo hann skammar Örvar 

fyrir að hafa komið svona fram.  
Þetta varð til þess að mælirinn hans Örvars fylltist alveg og komst alveg upp í 10. 
Hann brotnaði alveg niður og fór að hágráta í eldhúsinu. Allir í fjöldskyldunni 
voru tilbúin til þess að hjálpa honum og settust þau niður til þess að ræða málin. 
Örvari fannst frekar erfitt að segja foreldrum sínum og Sigdísi frá öllu en hann 
lét sig samt hafa það, þar sem hann fann fyrir létti  og var hann mjög feginn  að 
hafa opnað sig um þetta. Kvöldið endaði þannig að þau töluðu um tilfinningar 
sínar allt kvöldið og komust að nokkrum niðurstöðum. Örvar þurfti að fara í 

skólann á morgun og biðja Aron fyrirgefningar. Einnig komust þau öll að því að 
mikilvægt er að tala um tilfinningar sínar svo maður byrji ekki að haga sér illa 

við aðra. Líkaminn getur ekki borið svona þungan bakpoka og það er ekki hollt 
fyrir einn né neinn að bæla tilfinningar sínar inni. Ef þú kannast við að fylla 
bakpokann þinn eins og Örvar af óþægilegum tilfinningum þá er mikilvægt að 

tala við einhvern sem þú treystir.



Þegar Örvar fór að sofa fann hann fyrir 
miklu Þakklæti fyrir að eiga svona æðislega 

fjölskyldu. Hann fann líka fyrir hugrekki fyrir 
að hafa talað Því Það er ekki alltaf létt að tala 

um tilfinningar sínar. 

Örvar ætlaði héðan í frá að reyna að tala um 
neikvæðu tilfinningarnar sínar og Þær jákvæðu.



Hægt er að hafa samband við hjálparsíma 1717 eða t.d. 
sálfræðing.   Hér á næstu blaðsíðu er mynd af stórum bakpoka, 
þínum bakpoka. Æfingin er sú að þú átt að skrifa niður allar 

þínar tilfinningar (óþægilegu tilfinningarnar). Þegar þú ert 
búin/n að því þá áttu að prófa að tala um þessar tilfinningar 

við einhver sem þú treystir. Veltu fyrir þér af hverju þessar 
tilfinningar eru til staðar. Mundu bara að þínar tilfinngar 

skipta máli og ekki vanmeta þær.

Bakpokinn hans Örvar springur á einum degi þar sem hann var orðinn fullur af
tilfinningum. 

Tilfinningar eiga það sameiginlegt að líða hjá og teljast þær ekki vera
hættulegar. Hinsvegar er misjafnt hversu hratt tilfinningar líða hjá, stundum

líða tilfinningar hjá á nokkrum sekúndum eða mínútum á meðan aðrar
tilfinningar eru lengur að jafna sig og líða hjá sem er líka í lagi.  

Þrátt fyrir að bakpoki Örvars fylltist á einum degi og í enda dagsins sprakk
hann þá geta bakpokar rokkað til og frá þ.e.a.s verið stórir og litlir til

skiptis.  
En ef bakpokinn manns er stór og mikill af vondum tilfinningum mjög lengi
(t.d. í marga daga eða vikur) þá er mjög líklegt að hann springi á endanum. 



Fylltu endilega inn í bakpokann 


