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Samskiptamennt - Arangursrik samskipti og samvinna
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Starfsandi og samstarfsvilji

Sjélfsmat og gedi samskipta

Jafningjasamstarf og vinna { teymum

AQ takast & vid erfida einstaklinga

AQ takast 4 vid dlag og streitu

Timastjérnun

Sampetting starfs og einkalifs

Félagslegur margbreytileiki og fjolpjodlegir vinnustadir
Samtalstekni og samningataekni

Einelti og 4reitni 4 vinnustad
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i Starfsmennt

Starfsandi og samstarfsuvilji

Markmio

¢ AJQ greina mismunandi vinnupersonuleika.

® Adrada lausnir til ad leysa agreining.

® AJ skoda vinnustadamenninguna sem rikir & stofnuninni/fyrirtekinu.
Namslysing
Betur sjd augu en auga og pess vegna getur hopastarf verid frjérra og drangursrikara en framlag
eins manns. Innan teyma sem oft eru pverfagleg birtast ymis sjénarmid og sa@tta parf margar og
Olikar skodanir. Hopastarf hefur pvi alla burdi til ad koma til méts vid margskonar parfir. En ad
sama skapi getur vinna med jafningjum brugdist ef litil kunnétta er fyrir hendi um hvernig efla
megi lidsanda og virkja alla til patttku. A pessu namskeidi verdur fjallad um hépasamsetningu
og hoéphlutverk og hvernig auka megi starfsgledi félks. Umradan verdur tengd vid gildi
vinnustadarmenningar og g6ds starfsanda. Skipting milli daga er pessi:

Lengd
12 kst
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i Starfsmennt

Sjalfsmat og gaedi samskipta

Markmio

A0 nemendur styrki sinar bestu hlidar, badi i einkalifi og starfi.

A0 nemendur leggi mat 4 sjalfan sig sem manneskju og finni jakvada hluti { sjalfum sér.
Ad nemendur geti sett sér markmid og fylgt peim eftir 1 lifi og starfi.

Ad fjalla um pa petti {1 lifinu sem valda kvida, sektarkennd, preytu og spennu.

Ad auka sjalfstraust nemenda.

Namslysing

Hugraen atferlismedferd er ahrifarik adferd til ad styrkja raunhaft sjalfsmat, sjalfstraust og
sjalfsoryggi. Haegt er ad koma auga a tengsl sjalfsmats vid lidan og hegdun okkar { daglegu lifi
og greina muninn 4 raunhafum vidhorfum og sjalfsgagnryni. Med adferdinni ma lera ad gera sér
grein fyrir nidurbrjétandi dhrifum sjalfsgagnryni og tileinka sér adferdir par sem 16gd er dhersla 4
uppbyggjandi vidhorf og samskipti. A ndmskeidinu er farid i préun sjélfsmats og peirra
hugmynda sem vid hofum um okkur sjalf og umheiminn. Hvad getur vidhaldid ldgu sjalfsmati og
hvernig megi styrkja sjalfsmat og sjalfsoryggi 1 daglegu lifi og starfi.

Lengd
16 kst
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i Starfsmennt

Jafningjasamstarf og vinna i teymum

Markmio

e AJ patttakendur fai innsyn { hugmyndafraedi og dherslur jafningjastjérnunar.

e AJQ patttakendur pekki til mismunandi stjérnunarstila og hvernig skal taka 4 malum &

uppbyggilegan hatt.

e AJ efla patttakendur 4 svidi leidtogafaerni.
Namslysing
Pad getur verid erfid stada ad vera stjérnandi medal jafningja. Pad ad hafa verid einn af hépnum
og sidan tekid leidtogahlutverkid kallar 4 dkvedna afstodu og hegdun sem verdur ad vera til
stadar eigi arangur ad nast. Fjallad verdur um hugmyndafradi og dherslur jafningjastjérnunar par
sem starfsfolk er virkjad til dbyrgdar. Efnispattir sem farid verdur { eru; jafningjastjérnandinn
sem fyrirmynd, ad taka & mdlum 4 uppbyggilegan og skyran hatt og mismunandi stjérnunarstilar.
Bent verdur 4 ad leidtoginn leynist vida og ad si farni er ekki bundin vid titla eda stodur. G6O
forysta byggist 4 pvi hve vel tekst ad vinna saman og virkja hépinn. A timum Orra breytinga 4
vinnumarkadi er farni starfsmanna og ekki sist leidtogafaerni sterkasta vopnid til ad tryggja gedi
og velgengni stofnana og fyrirtekja.

Lengd
4 kst
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i Starfsmennt

A3 takast a vid erfida einstaklinga

Markmio

AQ patttakendur 60list aukid sjalfstraust til ad takast & vid erfida vidskiptavini og pekki
hvad getur einkennt hegdun erfidra vidskiptavina.

AdQ patttakendur auki hafni sina i ad styra erfidum samtdlum vid vidskiptavini og 6dlist
meira sjalfsoryggi 1 samskiptum og 1idi betur i erfidum adstedum par sem reynir 4
samsKkipti.

AdQ patttakendur 6dlast pekkingu og pjalfun & pvi hvernig starfsmadur geti 1 starfi sinu
tekist 4 vid ymis gedraen- og hegdunarvandamal fanga.

AQ patttakendur ad: kunni skil 4 einkennum gedsjikdoma eins og gedklofa, punglyndi,
oflaetis og personuleikatruflanir

AQ patttakendur geti 4ttad sig 4 atridum sem hafa uppbyggjandi dhrif 1 umgengni vid
gedsjuklinga.

AQd patttakendur viti hvada fyrirbyggjandi adgerdir og vidbrogd hagt er ad nota vid
atferlistruflunum eins og ofbeldi.

Namslysing

A namskeidinu er farid i leidir til ad takast 4 vid erfida vidskiptavini, dgreining og erfidar
adstedur eins og kvartanir og hvernig best er ad takast & vid reidi og tilfinningahita
vidskiptavina. Fjallad verdur um pad ferli sem & sér stad {1 pjonustu pegar mél vaxa tur pvi ad vera
athugasemd yfir 1 pad ad vidskiptavinurinn verdur i huga starfsmanns pad sem kallad er ,,erfidur
vidskiptavinur”. Ratt verdur um algengar dstedur fyrir pvi s.s. slemt vidmét, hag pjoénusta,
1élegt upplysingafledi og rong skilabod og vidbrogd vid peim.

Kennsluadferod

Fyrirlestrar, umredur og verkefnavinna, t.d. hlutverkaleikir, greiningardemi o.f.l. Patttaka i
timum og virkni { umraedum. Verkefnavinna.

Lengd

8 kst

Umsjon

bPekkingarmidlun ehf
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i Starfsmennt

A3 takast a vid dlag og streitu

Markmio

AQ pétttakendur fai innsyn { eigin streituvidbrogd.

AQ pétttakendur auki ferni sina 1 ad takast 4 vid streitu og dlag.

Ad pétttakendur fai pekkingu 4 leidum til ad auka streitupol.

AQ pétttakendur finni leidir til ad nyta streitu 4 uppbyggjandi hatt.
AQ pétttakendur auki dnegju 1 starfi og einkalifi.

AQ patttakendur atti sig 4 mikilvegi pess ad hafa heilbrigdan lifsstill.

Namslysing

Streita er einkenni dagslegs lifs, 61l upplifum vid streitu. F6lk er p6 mismunandi 1 stakk buid til
ad mata dlagi. Sumir nd ad halda ré sinni { mjog krefjandi adstedum 4 medan adrir fara yfir
strikid. Pad er lika einstaklingsbundid i hve langan tima vid polum streitu. Fyrst pegar
streitudstand er ordid langvarandi og farid upp fyrir streitupol okkar fer pad ad hafa neikvaed
ahrif 4 frammistodu okkar og vellidan. Til eru nokkrar skilgreiningar 4 hugtakinu streita. Sumir
visa i 6gnandi patti eda atburdi i umhverfinu sem hafa ahrif & okkur. Adrir lita & streitu sem
vidbragd likamans vid dlagi og streituvaldandi adstedum. Vidbrogdin eru mismunandi eftir
adstezdum og einstaklingsbundin. Streita hefur einnig verid skilgreind sem afleiding
misheppnads samspils 4 milli krafna, 6gnana og breytinga { umhverfinu, annars vegar og hafni
einstaklingsins til ad takast & vi0 par hins vegar. Streita tengis pa pvi hvernig einstaklingur
adlagar sig nyjum og truflandi atburdum og adstedum.

A némskeidinu greina pétttakendur eigin streituvidbrogd og streitupol. Fyrsta skrefid vid ad nd
tokum 4 streitu er ad pekkja eigin streituvidbrogd og streitupol. Peir sem eru ekki medvitadir um
eigid tilfinningalegt dstand eru ekki liklegir til ad geta stjérnad pvi. Sidan er farid i markvissar
adferdir til ad stjérna og medhondla streitu og dlagi.

Medal pess sem tekid er fyrir 4 namskeidinu

Mismunandi einkenni streitu. Astzdur streitu. Streitupol. Tengsl hugsana og hegdunar. Ad takast
a vid motleti. AJ taka dbyrgd 4 sjalfum sér.

Lengd
4 kst
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i Starfsmennt

Timastjornun

Markmio

Betri skipulagning 4 eigin vinnu.

Betri forgangsrodun verkefna.

Meiri timi fyrir mikilvaegustu verkefnin.

Meiri drangur og margfalt meiri afkost.

Minni streita og alag.

Ferri krisur.

batttakendur eiga ad hatfa fengid innsyn { mikilvaegi markmidasetningar.

Namslysing

Flestir kvarta undan timaleysi, vid virdumst aldrei hafa ndgan tima til ad gera allt sem vid @tlum
okkur og ljika vid pad sem skiptir okkur mestu mali. Vid tokum endalaust ad okkur verkefni og
forum svo heim { lok vinnudags med pa tilfinningu ad vid hofum ekki ndd ad gera neitt. Vid
latum stjornast af areitum 1 kringum okkur og erum allan daginn { vidbragdsstodu i stad pess ad
einblina 4 pad sem skiptir raunverulega mali.

A namskeidinu f4 pétttakendur innsyn i hvernig peir verja tima sinum i dag og lera ad
forgangsrada verkefnum. Farid er 1 mikilvaegi pess ad skapa tima fyrir mikilvegustu verkefnin
med godri skipulagningu og takast 4 vid truflanir af ymsum toga, eins og simtdl og télvupdstinn.
Tekin eru fyrir atridi eins og algengir timapjofar, frestun, skipulagning og d@tlanagerd, fundir og
fundarstjorn, ad segja nei, jakvatt hugarfar og sjélfsstjérn.

Lengd

4 kst

Umsjon

Pekkingarmidlun ehf
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i Starfsmennt

Sampeetting starfs og einkalifs

Markmio

Aukin innsyn { eigin parfir.

Meira jafnvegi milli starfs og einkalifs.

Minni streita.

Meiri drangur og anegja 1 lifi og starfi.

AdQ pétttakendur leri ad moéta persénulegt leidarljés og ndi ad halda vinnunni 4 vinnustad.

Namslysing

Pad er oft og tidum mikil dskorun ad reyna ad halda jafnvaginu milli starfsframa, fjolskyldunnar,
dhugamala, félags- og tomstundastarfs, simenntunar og annarra mikilvegra pétta lifsins. Vinnan
er oft tekin fram yfir fjolskylduna. Vid erum oft med hugann vid vinnuna pegar vid verjum tima
med fjolskyldunni og erum svo med samviskubit pegar vid verjum of miklum tima { vinnunni.
bPegar vinna og einkalifid stangast pannig 4 getur myndast 6jafnvegi og togstreita af ymsum
toga. Leitin ad jafnvaginu milli vinnu og einkalifs er { sjilfu sér ekki nytt vandamal en
breytingar undanfarna aratugi hafa leitt til pess ad vandamalid er mun umfangsmeira i dag en
adur. Medal helstu breytinga eru aukin atvinnupatttaka kvenna, breytt fjolskyldumynstur,
breytingar i lagaumhverfinu og aukin krafa um patttoku karla i uménnun og uppeldi barna og
heimilisstorfum.

A ndmskeidinu verdur farid { ad draga fram pau gildi sem pétttakendum finnast skipta miklu mali
badi { starfi og einkalifi. Er jafnvaegi 4 6llum svidum p.e. hvad vardar starfid, einkalifid,
dhugamal, félagslif, vini, fjolskyldu o.fl. Er dnegja med pad sem menn eru ad gera? Hvert er
stefnt? Hvernig er haegt ad samra@ma par krofur sem vinnan, fjolskyldan og samfélagid gerir?

Lengd
4 kst
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e Starfsmennt

Félagslegur margbreytileiki og fjélpjodlegir vinnustadir

Markmio

e A0 nemendur 00list pekkingu 4 fjolbreytileika pjodfélagsins og félagslegum
margbreytileika, einstaklinga og vinnustada.
Namslysing
Innflytjendum hefur fjolgad 6rt 4 Islandi undanfarin 4r og fleiri koma langt ad og frd Slikum
menningarheimum. Fleiri innflytjendur leita eftir opinberri pjonustu, en starfsfolk er misvel undir
pad btiid ad taka 4 méti peim. A ndmskeidinu verdur fjallad um malefni innflytjenda ut fra

ymsum sjonarhornum med pad ad markmidi ad pétttakendur 6dlist géda yfirsyn yfir stodu maéla {
dag.

Lengd
4 kst
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e Starfsmennt

Samtalstaekni og samningatcaekni

Markmio

AQ pétttakendur pekki ferli samningavidradna.

AQ pétttakendur pekki og geti nytt sér helstu grundvallarvidmid { samningatekni.
Pétttakendur fa pjalfun 1 hegdun sem studlar ad auknum drangri { samningatakni.

AQ auka farni patttakenda { ad reda vidkvem og vandmedfarin mal og komast hja
samskiptavandamalum.

Namslysing

Markmidid er ad kynna patttakendum grunnhugmyndir samningatekninnar og pjalfa pa 1 ad nota
samningstekni { samskiptum sinum. Einnig ad patttakendur pekki grunnpatti { samningsgerd,
helstu hugtok og adferdir vid gerd samninga. Farid verdur i verklegar @&fingar par sem adferdum
samningatekninnar verdur beitt. Patttakendur verda pjélfadir { hegdun sem studlar ad auknum
arangri { samningatekni.

Lengd
4 kst
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i Starfsmennt

Einelti og areitni a vinnustad

Markmio

e AJ efla umradu og vitund patttakenda um einelti og dreitni 4 vinnustad.
e AJ vekja athygli 4 ad einelti og areiti er til og skapa umradu um hvada leidir er haegt ad
fara til ad takast 4 vid pad.

Namslysing

Skilgreina einelti og areitni, hvad felst i pvi ad vera férnalamb, gerandi og &horfandi. Skoda
mismunandi birtingarmyndir eineltis og 4reitis 4 vinnustad. Hvad er hegt ad gera pegar kemur
upp einelti eda dreiti 4 vinnustad? Er til 4ztlun 4 vinnustadnum um hvernig sé brugdist vid einelti
og areitni medal starfsmanna?

Lengd
4 kst
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