se Starfsmennt

Nyr vettvangur-breytt starf

Markmid

Pessi namsleid er &tlud atvinnuleitendum og peim sem huga ad nyjum starfsvettvangi eda
peim starfsménnum sem eru ad takast a vid breytingar & niverandi starfi. Namid hentar
einnig peim sem vilja styrkja stodu sina almennt & vinnumarkadi med pvi ad tileinka sér
naudsynlegan sveigjanleika til ad mata auknum og breyttum kréfum. Markmid
namsleidarinnar er ad vekja einstaklinga til vitundar um préun starfa og starfsumhverfis og ad
beer hraeringar einskordast ekki eingdngu vid kreppu eda efnahagslaegd. Einnig er leitast vid
ad efla sjélfstraust og por péatttakenda til ad sja nyjar leidir og teekifeeri i erfidri eda ovaentri
stoou. Atlunin er ad gera patttakendur hefari til ad takast a vid breytingar t.a.m. med
kynningu & uppbyggingu vinnumarkadar og mikilveegi starfstengdrar simenntunar og
heefnisuppbyggingar. Patttakendur verda hvattir til ad huga ad eigin simenntun og
starfsprounarmoguleikum og skoda kosti sina raunsatt med radgjafa. patttakendur fa einnig
teekifeeri til ad vinna med sjalfa sig og kynnast styrkleikum sinum og veikleikum asamt pvi ad
efla frumkvaedi og hugmyndaaudgi.

Fyrirkomulag

Namsleidin samanstendur af premur ndmslotum sem settar eru saman Gt fra mismunandi
pemum. Allt namid er taeplega 100 kennslustundir og hver lota rimlega 30 stundir. I hverri
namslotu er vidfangsefninu gerd skil Gt fra mismunandi sjonarhornum og pannig reynt ad
skapa badi dypt og samfellu i ndmid. Taka ma namspemun i hvada réd sem er. bemun eru:
1) Sjalfsefling og pekking, 2) Simenntun og vinnumarkadur og 3) Ahugasvid og virkni.
patttakendur geta ymist tekid hvert pema i heild sinni eda skrad sig & einstaka namskeio
innan pess. Med pessu moti er baedi reynt ad styrkja samheldni og hopefli medal patttakenda
sem szkja heildstett ndm saman og um leid komid til moéts vid einstaklingsparfir fyrir
freedslu. Kennt er i BSRB husinu fra kl. 10-13 tvisvar i viku og er bodid upp & léttan
hadegisverd. Skraning fer fram & heimasiou Starfsmenntar og er umsysla namsins eins og
bjonustukdnnun og utgafa vidurkenningarskjala rafraen.

Namid er opid 6llum félagsmonnum innan BSRB og unnid i samvinnu vid Vinnumalastofnun
hofudborgarsvaedisins.

Ndmspema 1: Sjdlfsefling og pekking

A0 efla sjalfstraust og sjalfsoéryggi | 8 kst

Hagfraedi skynseminnar 4 kst




Hollusta og heilbrigdi 4 kst
Afallahjalp og vidbrogd vid va 4 kst
AQd takast & vid breytingar 4 kst
AdJ geta talad mali sinu 6 kst
Hvad er gagnrynin hugsun 4 kst
Samtals 34 kst

Ndamspema 2: Simenntun og vinnumarkadur

Namsradgjof og starfsval 4 kst

Kynning & menntunarmdguleikum | 4 kst
0g namsstyrkjum

Proun starfa og simenntun 6 kst

Namstaekni og hafileikinn til ad 4 kst
leera

Hvatning og seigla a 6vissutimum | 4 kst

AdJ sekja um starf og fa starf 8 kst

Samtals 30 kst

Némspema 3: Ahugasvid og virkni

Faernimappa og dhugasvio 9 kst

Ad auka persénulegan styrk sinn 8 kst

Fra ordum til athafna 8 kst
Félagsleg virkni og tengslanet 4 kst
Ahugasvidsgreining og talkun 4 kst
Samtals 33 kst




Namslota 1: Sjalfsefling og bekking

A3 efla sjdlfstraust og sjalfsoryggi

Namslysing

Vid purfum 6ll & sjélfstrausti og sjalfsoryggi ad halda til ad takast & vid askoranir og
breytingar i umhverfinu okkar. Skortur & sjalfstrausti getur hamlad jafnvel feerustu
einstaklingunum og haldid aftur af peim. bad hvernig vid hugsum um okkur sjalf og tolum
vid okkur sjalf hefur mikil ahrif & lidan okkar og hegdun. Neikvett og 6raunhaft sjalfsmat
getur ordid ad vitahring, vid haettum ad tria & okkur sjalf og latum i stadinn adstedur,
tilviljun eda hendingu rada for. Oraunhaefar hugmyndir um eigin getu geta leitt til neikveedra
tilfinninga sem audveldlega standa i vegi fyrir ad vid naum arangri. Mikilveegt er ad temja sér
jakveaedan og uppbyggilegan hugsunarhatt og styrkja sjalfan sig og hvetja afram. Einstaklingar
sem bua yfir sjéalfstrausti trda a sjalfa sig og eigin getu eru liklegri til ad na arangri i lifi og
starfi. Peir treysta sér til ad vinna sjalfsteett, eru einbeittir og akvednir og koma fram vid adra
af oryggi. beir pora ad hafa 6vinselar skodanir og lera af eigin mistokum. Peir pekkja eigin
gildi, styrkleika, parfir og takmarkanir og eru opnir fyrir hreinskilinni endurgjof a
frammist6du sina.

A namskeidinu lara patttakendur leidir til ad virkja afl jakveeds sjalfsalits. beir fara i
gagnrynid sjalfsmat, tja sig um pad og taka patt i umraedum um sjalfsstyrk og akvedni. Farid
er i mikilvaegi pess ad pora ad gera mistok, leera af peim og takast & vid gagnryni.
patttakendur fa innsyn i eigin hugsanir og hegdun og 6dlast meira 6ryggi i samskiptum. Farid
er m.a. i skynjun a eigin getu, tengsl hugarfars og lidan, ahrif hugsana a hegdun og akveoni i
samskiptum.

Medal pess sem tekid er fyrir & ndmskeidinu:

Skynjun & eigin getu.

Raunhaft sjalfsmat og sjalfsalit.
Tengsl hugarfars og lidan.

Anrif hugsana & hegdun.

Akvedni i samskiptum.

Ad taka gagnryni.

A0 leera af mistokum.

Ad na fram pvi besta hja sjalfum sér.
Stjorn & eigin lifi.

Kennsluadferair:

e Sjalfsskodun

e Fyrirlestur

e Umreadur

o /Efingar
Lengd: 8 kst.

Umsjon: Ingrid Kuhlman, pjalfari og radgjafi hja pekkingarmidlun ehf.
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Hagfraedi skynseminnar

Markmio

e Ad leera undirstoduatridi til ad skipuleggja fjarmal sin med skynsemi i huga.
e A0 skilja fjarmélatengd hugtok sem varda t.d. lanveitingar, vexti og visitolur.
e A0 kynnast leidum til sparnadar og skynsamlegri nytingu fjarmagns.

Namslysing

Eitt af steerstu verkefnum einstaklinga og fjolskyldna eru fjarméalin. Markmid namskeidsins er
ad fara almennt yfir fjarmal einstaklinga og gefa heilraedi um pau. Farid er yfir ymis atridi
vardandi lan, vanskil, skattamal og fleira. Allir geta lent i greidsluerfidleikum og eru kynnt
almenn Urraedi peim tengdum i samfélaginu. Ad lokum er farid yfir pjonustu Radgjafarstofu
um fjarmal heimilanna.

Lengd: 4 kst.

Umsjon: Fyrirlesari fra Radgjafastofu heimilanna.

Hollusta og heilbrigdi

Markmio

e AQd patttakendur lzeri ad pekkja hina ymsu peetti i vinnuumhverfinu sem hafa ahrif &
likamlega og andlega lidan.

e AQd patttakendur kynnist leidum til ad draga ur likamlegu og andlegu alagi vid vinnu.

e Ad patttakendur verdi medvitadir um mikilveegi heilsuverndar & vinnustad.

e A0 patttakendur pekki til forvarna vardandi heilsuvernd.

e AQd patttakendur verdi medvitadir um heilbrigt liferni og hollt matarreaedi.

Namslysing

G060 heilsa er gulli betri. Aukin hradi, spenna og vaxandi krofur i natima samfélagi gera pad
ad verkum ad vid getum att haettu & ad missa nattdrulegt samband vid likama og huga. A
namskeidinu er fjallad um adstedur i natimastérfum og hvad er hagt ad gera til ad draga ur
heilsutjoni starfsmanna sokum vinnu. Reatt er um naudsyn pess ad mota stefnu & hverjum
vinnustad um forvarnir til pess ad draga ur heilsutjoni starfsmanna. Fjallad er um ahrif
vinnuumhverfis & starfsmanninn, vinnuadstodu og likamsbeitingu vid vinnu. Rett er um
grundvallaratridi godrar vinnutekni og patttakendum er gert Kkleift & ad atta sig & hvort
vinnuadferdir peirra eru heettulegar med tilliti til alags a likamann. Fjallad verdur um streitu,
einkenni hennar, ahrif & heilsu og streitupol. Fjallad verou um naudsyn hollustu og rétt
matarreedi.

Lengd: 4 kst.

Umsjon: Vinnueftirlit rikisins.



Afallahjélp og vidbrsgs vi3 vé

Markmid

AQ patttakendur geti greint edlileg vidbrogd vid sorg, kreppu og aféllum og einnig hvernig
heegt er ad vinna sig Ut ur peirri lidan. Fjallad verdur um pa sorg og hofnun sem peir sem
misst hafa atvinnuna geta upplifad og hvernig takast ma & vid pa stodu. Jafnframt er
markmidid ad patttakendur hafi innsyn i hvert haegt er ad leita ef vanlidan kreppu, sorgar eda
afalla vedur meiri en einstaklingur eda fjolskylda getur afborid.

Namslysing
Sorg, kreppa og afoll eru meginviofangsefni pessa namspattar, en flest knyja pau dyra

einhvern timann & &viferli einstaklingsins. Fjallad verdur um edlileg vidbrdgd folks vid sorg,
kreppu og aféllum.

Lengd: 4 kst.
Umsjon: NN.

A3 takast a vid breytingar

Markmid

e Aukin pekking & edli breytinga

e Aukin innsyn i vidbrdgd vid breytingum

e Pbekking & hindrunum vid innleidingu breytinga

e Aukin personuleg heaefni i ad takast & vid breytingar
Namslysing

Gary Hamel, einn pekktasti freedimadur heims a svidi breytinga, sagdi ad pad eina sem menn
geetu gengid Ut fra sem visu veeru breytingar. Aldrei fyrr hafa pessi ord verid eins sénn og
einmitt nd. bjodfélag og atvinnulif natimans einkennist af aukinni évissu um framtidina og
sifellt drari breytingum, sem auk pess koma ar fleiri attum en adur hefur pekkst. Enginn veit
hvad morgundagurinn leidir af sér. Eina tryggingin sem vid getum nad okkur i er ad vera opin
fyrir nyjum teekifeerum, syna jakveett vidhorf, forvitni og personulegt frumkvadi til ad afla
okkur nyrrar pekkingar og heafni. Pannig getum vid tekid virkan patt i breytingunum i
samfélaginu og feert okkur peer i nyt i stad pess ad vera fornarlamb peirra.

Breytingar eiga sér stad samkvaemt akvednu ferli og sndast alltaf um hegdun folks.
Drifkraftar, peir kraftar sem virka hvetjandi til breytinga, eru m.a. styttri liftimi pjonustu og
aukin krafa um goda pjonustu, alpjodavadingin, aukin samkeppni, upplysingataeknin og
breytingar & samfélagsgerdinni. Hamlandi kraftar, peir kraftar sem letja breytingar, eru m.a.
Otti vid mistok, stodu- eda vinamissi og hraedsla vid hid 6pekkta. batttakendur velta fyrir sér
spurningum eins og hvers vegna & ad breyta, hverju & ad breyta, hverjar verda afleidingarnar,
hvad verdur um mig og mina stédu? Vinnustadurinn getur einnig stadid i vegi fyrir
breytingum, m.a. vegna ésveigjanlegs skipulags, rotgréinna vinnustadarmenningar og
gamalla hefda.



Medal pess sem tekid er fyrir a namskeidinu:

Breytingar i vinnuumhverfinu

Edli og tegundir breytinga

Gagnlegar forsendur breytinga

Afstada folks og vidbrdgo vid breytingum
Drifkraftar og hamlandi kraftar

Hindranir og leidir til ad koma i veg fyrir peer
Mismunandi tegundir andstodu

Algeng mistok vid breytingar

Lengd: 4 kst.

Umsjon: pekkingarmidlun.

A3 geta talad mdli sinu

Markmid
e Efla 6ryggi patttakenda um ad tja sig munnlega.
e Djalfun i framsetningu malts mals og hvernig & ad takast & vid stress.

Namslysing

Efla oryggi pétttakenda um ad tja sig munnlega. Gerdar eru framsagnarefingar, og
spunazfingar. Farid verdur i hvernig er best ad orda hugsanir sinar og skodanir. Fjallad
verdur um undirstddu gddrar raddbeitingar og framsagnar, s.s. dndun, likamsstédu og notkun
talfeera. Augnsamband verdur &ft og framsetning meelts mals og sérstaklega yfir pad hvernig
4 ad takast a vid stress og yfirvinna pad.

Lengd: 6 kst.

Umsjén: Margrét Pétursdottir leikkona

Hvad er gagnrynin hugsun
Namslysing

Gagnrynin er st hugsun sem fellst ekki & neina skodun eda fullyrdingu nema hun hafi fyrst
rannsakad hvad i henni felst og fundid fullnaegjandi rok fyrir henni (Pall Skalason, 1987). A
namskeidinu verdur gerd grein fyrir gildi gagnrynnar hugsunar og pess ad setja skodanir fram
a rokvisan og adgengilegan hatt. Fjallad verdur um mikilveegi gagnrynnar hugsunar og
patttakendur hvattir til ad kynna sér hvad felst i gagnrynni hugsun. Markmidid med
namskeidinu er ad pjalfa patttakendur i ad beita gagnrynni hugsun.

Lengd: 4 kst.

Umsjon: NN.



Ndmspbema 2: Simenntun oq vinnumarkadur

Ndmsradgjof og starfsval

Markmio

e Ad kynnast helstu ahrifavoldum i nams- og starfsvali.
e Ad skoda eigin stédu og stefnu i ndmi og starfi.

Namslysing

Fjallad verdur hvad felst i nams- og starfsradgjof og hvernig einstaklingar geta notad pa
pjonustu. Ahersla er 16gd & mikilvaegi starfsprounar og ad patttakendur kynnist adferdum sem
snla ad avilangri menntun, hafnisuppbyggingu og persénulegri markmidasetningu. Einnig
verdur farid i helstu kenningar um starfsval og proun starfsferils hja konum og korlum og
spad i af hverju akvedinn starfsvettvangur verdur fyrir valinu frekar en annar. Kynnt verda
helstu teeki sem notud eru i dag til ad akveda stefnu i nami og starfi t.a.m. Strong
ahugasvidsprof og Leit ad starfi.

Lengd: 4 kst.

Umsjon: Nams- og starfsradgjafi.

Kynning @ menntunarmdguleikum og namsstyrkjum

Markmid
e Ad pekkja uppbyggingu formlega skélakerfisins og helstu ndmsleidir.
e A0 pekkja namsframbod simenntunarkerfisins.
e Ad vita hvert sekja ma um namsstyrki og hlutverk stéttarfélaga i simenntun.

Namslysing

Hér verdur farid yfir uppbyggingu formlega skélakerfisins og pess 6formlega til ad kynna
pad fjolbreytta namsframbod sem par fer fram. Patttakendur fa yfirsyn yfir réttindi og
prepaskiptinu framhaldskélans og hve langt ndm er ad baki hverri starfsgrein. Einnig munu
freedslusetur adila vinnumarkada og fulltriar simenntunar kynna sitt frambod og reeda
hvernig tryggja ma avilangt nam og gott adgengi ad fullordinsfreedslu. Gerd verdur grein
fyrir hlutverki freedslu- og starfsmenntunarsj6da stéttarfélaga og farid i réttindi og skyldur
sjodsfelaga.

Lengd: 4 kst.

Umsjon: NN.



Proun starfa og simenntun

Markmid
e AQ patttakendur geri sér grein fyrir ad storf proast og breytast og ad mikilvaegt sé ad
halda vid hafni sinni.
e AQd patttakendur atti sig & tengslum starfa og avilangrar menntunar.
e A0 pétttakendur pekki til hvernig halda megi til haga haefnislysingum starfa og
hvernig nota megi pau gogn til ad akveda framvindu og framgang i stérfum.
e AOd patttakendur pekki til matsleida & nami og starfsmatskerfa og hvort og hvernig
réttindi og ndm yfirfaerist & milli élikra kerfa.
Namslysing
Fjallad verdur um gildi simenntunar og mikilveegi starfspréunar sem avinning af simenntun
og reett um vinnustadinn sem mikilveegan vettvang ndms og pjalfunar. Skodad verdur hvernig
skoli og atvinnulif geta unnid betur saman ad uppbyggingu framtidarhafni a vinnumarkadi.
L6ga verdur ahersla a ad starfsproun og simenntun sem sjalfsagdan hluta vinnunnar og rétt
starfsfolks. Synt verdur fram & hvernig starfspréunaradferdum er badi etlad ad efla starfsfolk
i naverandi stérfum og gera pau heefari til ad takast a vid breytingar. Reett verdur lykilhaefni
nams og starfa og naudsyn pess ad byggja upp hafni starfsfolks ut fra starfsmarkmidum og
stefnu stofnana. Kynntir verda hafnislysingar starfa sem byggja m.a. a pekkingu, faerni og
vidhorfum starfsfolks og reett um pé préun sem & sér stad i simati & heefni starfsfolks. Kynnt
verda kerfi par sem starfsreynsla og raunfaerni eru metin ad verdleikum

Lengd: 6 kst.

Umsjén: NN.

Namsteekni og heefileikinn til a3 leera
Markmid

Ad pekkja hvad hefur &hrif & ndm og hvernig baeta megi vinnuvenjur.

AQ tileinka sér undirstdduatridi i namstaekni og hvada peettir drva nam.
AQ éatta sig & eigin namsstil og hvada einstaklingsbundna adferd gefst best.
Ad kynnast kenningum um fjélgreindir.

Namslysing

Simenntun er og verdur érofa hluti vinnunnar og pvi er mikilvaegt ad tileinka ad pekkja eigin
namsstil. Par sem vidbuid er ad storf og verkefni breytist hradar en adur skiptir miklu mali ad
starfsmenn tileinki sér adferdir til ad leera Sumir segja ad pad besta sem skdlinn skili
atvinnulifinu eru hafileiki nemenda til ad tileinka sér nyja hluti og pekkingu. Namstakni er
ad leera ad vinna skipulega, ad gera akvedna hluti & tilteknum tima og skipuleggja tima sinn
svo skil verdi a milli vinnu og fritima. Farid verdur timastjornun, aatlanagerd, lestrartaekni,
greiningu adal- og aukaatrida, minnisteekni og samantektir. Fjallad verdur um leidir til ad
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fyrirbyggja streitu og frammistodukvida sem og adferdir vid slokun og hvernig skal fordast
neikvaedar hugsanir i nami. Ahersla verdur & ndmskeidinu ad nam a sér stad alla avi

Lengd: 4 kst.

Umsjon: NN.

Hvatning og seigla @ ovissutimum

Namslysing

A pessu namskeidi er velt vongum yfir islenskri pjodarsal og hvort finna megi einhverja
samnefnara sem einkenni Islendinga. bvi er haldid fram seigla sé afgerandi einkenni
pjoédarinnar sem hafi nyst forfedrum okkar og geti nyst okkur nana til ad vinna okkur ar
erfidri stodu. Auk pess verdur greint fra pvi hvernig haegt er ad heimfaera astand islands tr
heimi iprétta par sem margt snyst um sigra og 6sigra og hvernig snta megi erfidri stédu sér i
hag.

Lengd: 4 kst.

Umsjon: Jéhann Ingi Gunnarsson salfreedingur.

A3 seekja um starf og fa starfid
Markmid

Meiri innsyn i eigin styrkleika og takmarkanir.
Markvissari atvinnuleit.

Betri ferilskré.

Aukio sjalfstraust i atvinnuvidtalinu.

Meiri arangur i umsoknarferlinu.

Aukin skilning & mikilveegi farsallar innkomu i starf.

Namslysing

Pegar lagt er af stad i atvinnuleit er mikilveegt ad gera upp vid sig hvers konar starfi madur er
ad leita eftir og nyta sér allar mogulegar leidir til ad koma sér & framfaeri. Vondud ferilskra
eykur likurnar & ad umseekjandi komist i atvinnuvidtal. Han er pvi mikilveegur lidur i
markadssetningu umsakjandans og oft fyrstu kynni vinnuveitandans af honum. Pad hvernig
umsekjandi stendur sig sidan i atvinnuviotali hefur drslitaahrif um pad hvort hann feer starfid
eda verdur bodadur i annad vidtal. Atvinnuvidtalid er nokkur konar séluvidtal par sem
umsakjandi feer teekifaeri til ad koma sjalfum sér & framfaeri og selja hefileika sina, getu,
reynslu og pekkingu. Mikilvaegt er ad hafa pad hugfast ad til ad na arangri i atvinnuleit parf
ad leggja hart ad sér. Atvinnuleit er fullt starf og madur finnur ekki draumastarfio med pvi ad
bida. A namskeidinu eru patttakendum veitt hagnyt rad um atvinnuleitina: Hvernig & ad s&kja
um, hvar & ad sekja um, hvernig utby ég ferilskra, hvernig sem ég umsoknarbréf, hvernig ber
ég mig ad i atvinnuvidtali? patttakendur koma med sina eigin ferilskra & ndmskeidid, vinna
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med hana par og fa géoar raddleggingar. Peir fa einnig innsyn i adferdafraedi og
spurningataekni peirra sem eru ad rada. Fjallad verdur um mikilvaegi gédrar og farsellar
innkomu i starf og 4byrgd einstaklinga & ad vel takist til. Einnig verdur farid i hugtakid
vinnustadarmenning og éskrifadar reglur & vinnustodum.

Pad sem er tekid fyrir a namskeidinu:
- Ad leggja raunhaft mat & sjalfan sig.

- Markviss atvinnuleit.

- Ad Utbda ferilskra.

- Umsoknarbréfid.

- Fylgiskjol med umsokn.

- Framkoma i atvinnuviotali.

- Mikilvaegi tengslanets.

. Farsel innkoma i starf.

Kennsluadferair:

- Sjalfsskodun.

- Fyrirlestur.

- Verkefni.

- Vinna med ferilskra.
Lengd: 8 kst.

Umsjon: bekkingarmidlun

Némslota 3: Ahuqgasvid oq virkni

Feernimappa og dhugasvid

Markmid
e Ad vinna eigin faernimdppu og safna 6llum upplysingum um nam, starfsreynslu,
feerni, ahugamal og vel unnin verkefni.
e A0 fa kynningu & méguleikum & raunfernimati.
e AQ atta sig a styrkleikum sinu og stefnu i ndmi og starfi.

Namslysing

Feernimappan er verkfeaeri sem audveldar einstaklingnum ad atta sig og hafa yfirsyn yfir hvada
hver og einn og hefur fram ad faera i leik og starfi. | gegnum feernimoppuna er farid yfir
hagnyta peetti sem tengjast sjalfsskodun a eigin pekkingu, reynslu og faerni. Pannig ddlast
patttakendur greinargott yfirlit yfir styrkleika sina og soknarfeeri. A namskeidinu fa
patttakendur leidsogn og radgjof vio gerd feernimdppunnar og farid er i helstu patti hennar.
Feernimappan er godur grunnur ad ferilskra sem inniheldur stutta og greinargoda lysingu a
einstaklingnum. A namskeidinu er kynntar mismunandi tegundir ferilskraa og patttakendur fa
taekifeeri til ad Utbla eda uppfaera eigin ferilskra. Ollum pétttakendum byst vidtal vid nams-
og starfsradgjafa i lokin til ad raeda eigin stodu og starfsproun.
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Lengd: 9 kst.
Umsjon: Nams- og starfsradgjafi

A3 auka personulegan styrk sinn

Markmid
e Betri innsyn i eigin hugsanir.
e Aukinn personulegur styrkur.
e Aukin hafni i ad takast a vid motleeti.
« Betri lausn vandamala.
Namslysing

Hér er fjallad um hvernig peir einstaklingar sem na framdrskarandi arangri bera sig ad vid
bad og takast & vid motletir og erfidleika. Arid 2002 kom Gt mets6lubok eftir Karen Reivich
Ph.D. og Andrew Shatté Ph.D. sem nefnist The Resilience Factor. | bokinni segja hofundar
fra vidteekum rannsoknum sinum og hvernig tilfinningalegur sveigjanleiki byggist &4 7 pattum.
peir eru tilfinningastjornun (Emotion regulation), hvatastjérnun (Impulse Control), samkennd
(Empathy), orsakagreining (Causal Analysis), eigid getumat (Self-efficacy), bjartsyni
(Optimism) og askorun (Reaching out). Einstaklingar sem syna tilfinningalegan styrk halda
ré sinni undir pressu og halda aftur af hvétum sinum. beir "lesa” annad folk og skilja hvernig
bvi lidur. Peir trda ad peir hafi ahrif & eigin framtid og ad peir geti tekist & vid motleti. Mat
pbeirra & adsteedum og orsokum vandamala er raunhaft og peir takast & vid nyjar askoranir og
steekka pannig stédugt 6ryggissveedia sitt.

Haegt er ad auka tilfinningalegan styrk sinn med pvi ad breyta hugsunum sinum. Vid héfum
6ll akvednar hugsanir um okkur sjalf, umhverfi okkar og framtid. Stundum er um ad raeda
rangar eda 6nakvaemar hugsanir gagnvart orsokum og afleidingum vandamala sem vid
purfum ad takast & vid. Pessar hugsanir standa i vegi fyrir rétta lausn vandamala. Med pvi ad
leggja mat & eigin styrkleika og veikleika, skilgreina orsék vandamala, bera kennsl & ahattum
og afleidingum og med pvi ad leggja raunhaeft mat & sjalf okkur getur vid aukid
tilfinningalegan styrk okkar.

Medal pess sem er tekid fyrir & namskeidinu:

Sjo peettir tilfinningalegs styrks.

Mat & adsteedum og orsokum.

Ahrif hugsana & hegdun.

Teeki og tol til ad auka tilfinningalegan sveigjanleika.

Kennsluadferair:

Sjalfsmat.
Fyrirlestur.
Hagnytar &fingar.
Umradur.
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o Virk patttaka.
Lengd: 8 kst.

Umsjon: Ingrid Kuhlman, pjalfari og radgjafi hja bekkingarmidlun ehf.

Fra ordum til athafna

Markmio

A namskeidinu fa patttakendur betri yfirsyn yfir aetlanagerd og persénulega
markmidasetningu. P& kynnast patttakendur einnig hvad einkennir frumkvédla sem na ad
hrinda hugmyndum sinum i framkvaemd.

Namslysing

patttakendur fai innsyn i gerd asetlana og markmidssetningar sem nyst geta i personulegri
stefnumotun. Einnig verdur fjallad um hvad einkennir pa frumkvédla sem nad hafa ad hrinda
hugmyndum sinum i framkvemd. Vidhorf og samskiptaferni leggja grundvoll ad peim
verkefnum, lausnum og forgangsrdd sem einstaklingar velja sér. Markmid namskeidsins er ad
syna fram & pessi tengsl og hjalpa félki ad préa pau frekar &samt pvi ad temja sér skipultgd
vinnubrdgd. Unnid er i hopum par sem pétttakendur purfa ad koma sér nidur & eina hugmynd
og vinna med hana allt namskeidid og kynna i lok ndmskeids.

Lengd: 8 kst.

Umsjon: NN.

Félagsleg virkni og tengslanet

Namslysing

Ad pekkja gildi pess ad vera virkur pegn i samfélagi og skoda leidir til ad vidhalda virkni og
ahuga. Umrada verdur tengd vid préun og innleidingu hugtaksins starfsendurhafing og
mikilvaegi studningsnets pegar eitthvad bjatar 4. patttakendur kortleggja og Utfera athafnir
sem gefa lifinu gildi. Skodadar verda tdbmstundir eins og ymis séfnun, lestur, hreyfing, listion
ofl. sem patttakendur pekkja til og maela med. A namskeidinu verdur rik ahersla 16gd &
patttakendur finni leidir til ad efla tengslanet sitt m.a. med pad fyrir augum ad sakja sér
studning og efla félagsleg tengsl. Komid verdur af stad umraeduhdpum um tengslanet.

Ath: parf ad préa betur og setja nidur markmio.

Lengd: 4 kst.

Umsjon: NN.
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Ahugasvi3sgreining og tlkun

Markmid

e Ad atta sig a eigin ahugasvidi med pvi ad svara ahugasvidskénnun

e AQ yfirfera nidurstodur konnunarinnar a stefnu i nami og starfi.
Namslysing
Med &hugasvidsgreiningu eru fundin tengsl milli personuleika og &hugamala annars vegar og
starfsgreina hins vegar. Ahugasvidsgreining getur verid gagnleg ef einstaklingur er i vafa um
hvad hann vill gera i framtidinni en ut ar greiningunni koma hugmyndir ad starfssvidum sem
er liklegt ad einstaklingnum myndi lida vel i. Ahugasvidsgreining getur verid gagnlegt teeki
fyrir einstaklinga til ad bera ahugasvid sitt eins og pad greinist i dag saman vid
starfsgreiningaratridi starfa og akveda naestu skref. patttakendur geta valid & milli tveggja
meelingatzekia til ad kortleggja ahuga. Annarsvegar I leit ad starfi sem er stutt og laggod
Utgafa og ein mest notada konnun sinnar tegundar. Hinsvegar er um ad raeda
ahugasvidskonnun sem nefnist Strong Interest Inventory sem er ein mest rannsakada
ahugagreining i heiminum. Kénnunin og nidurstédurnar birtast & ensku en kénnunin hefur
verid stodlud midad vid islenskan markhop. Strong fylgir einnig mat & eigin feerni sem tengja
ma vid ahuga til ad sja hvar bera a nidur vardandi frekara nam og pjalfun.

Fyrirkomulag

patttakendur taka dhugasvidsgreiningu ad eigin vali og fa sidan tulkun & nidurstédum hja
nams- og starfsradgjafa.

Lengd: 4 kst.

Umsjon: Nams- og starfsradgjafi.
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