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Sjálfstyrking í starfi, að hlúa að 
samkennd og starfsgleði

Engin heilsa er án geðheilsu!

Börn eru næm á líðan þeirra 
sem eiga að sinna þeim!!

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010 Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Skólinn

• Kennarar eru í lykilaðstöðu til að sjá
breytingar sem verða á börnum og 
ungmennum.

• Mikilvægt fyrir kennara að þekkja
algengustu hegðunar- og geðraskanir.

• Mikilvægt er að hafa gott samstarf milli 
forráðamanna og skóla. 

• Áfallaáætlun/viðbragsáætlun ætti 
að vera til í öllum skólum.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Vellíðan í fjölskyldu.
Vellíðan, andleg, félagsleg og líkamleg 
byggist á að:
Samfélagið vinni að sameiginlegum 
hagsmunum ( góð alhliða þjónusta og 
atvinna).
Viðurkenningu á að foreldrar þurfa tíma með 
börnum sínum. Að foreldrar hafi notað misjafnar leiðir 

eftir bestu getu. Foreldrar í erfiðleikum þarfnast stuðnings 
ekki forsjár eða hótana

Pör þurfa einnig að rækta samband sitt.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

auðmýkt

• Það er ekki bara fræðileg þekking kennara 
sem skiptir fjölskylduna máli heldur 
að hún finni í öllum samskiptum  að;
– þeim sé raunverulega annt 

um barnið
– þeir hafi trú á barninu
– þeir vinni með foreldrum á

jafnræðisgrunni
– þeir séu verðir trausts

www.umhuga.is
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Það þarf heilt þorp !!!

Barn

fjölskylda

skóli

vinir
samfélag

áhugamál

atburðir

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010
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Lykillinn að hamingju 
felst í því að hafa gaman 
af viðfangsefnum 
hversdagsins.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Lífsstíll

• Mikilvægi lífsleikni. Taka ákveðna tíma í
hverri viku. Mikilvægt á öllum kennslustigum 
til að efla þau fyrir lífið.

• Kenna börnum og ungmennum að skoða 
styrkleika sína. 

• Ég get, vil, skal og ætla að gera mitt besta.

• Ræða um mikilvægi vináttunnar og 
fjölskyldutengsla .

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010
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VITSMUNIR OG 
TILFINNINGAR.
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Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Streita

Ef álagið viðhelst
safnast saman þreyta og 
þá skapast vítahringur sem 
aftur hefur áhrif á svefn.

Streita er oftast 
tengt innri eða ytri spennu
sem getur valdið þunglyndi

Gott að fá sér einn
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Óþægileg áhrif streitu koma fram.

Vöðvaspenna.

Orkan endist ekki daginn.

Þreyta jafnvel strax á morgnanna.

Meltingartruflanrir.

Óróleiki, erfitt að slaka á.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Erfitt að klára verkefni.
Það sem var áður auðvelt
verk verður yfirþyrmandi.
Vaxandi einbeitingarskortur 
og minnisleysi.
Minnkuð hæfni í samskiptum,
oftar pirringur og árekstrar . 
Neikvæðar hugsanir eða gömul 
sár ýfast.
Vondir draumar, vakna oft á
nóttu kl 03-05.
Vaxandi neikvæðni- allt á móti 
manni.
Ótti án skýringar.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Þungur hjartsláttur, skelfingartilfinning.
Öndun verður grunn, kvartanir um að ná ekki 
“djúpa andanum”
Stutt í kvíðahnút, hræðslu, jafnvel ofsakvíða.
Allt ómögulegt- hræðsla um að vera einskins
verður----”best fyrir alla að ég hverfi”
Sjálfsvígshugsanir- hugleiðingar um hvernig
sé best að deyja.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Þunglyndi er ekki leti og ómennska

Þunglyndi tekur allan kraft
og sýgur úr manni allan þrótt

Það að komast á fætur 
er kraftaverk.

Það er svo erfitt að lifa,
mig langar til að fá smá frí.

M
i

Skyldi einhverjum líða 
svona illa eins og mér.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Það eru til lausnir ef fólki líður illa
Þegar fólk verður fyrir áföllum eða langvarandi álagi þarf

það að muna að nauðsynlegt er að ræða málin við sína
nánustu og fá hjá þeim þann stuðning sem hægt er. 

Flestum nægir slíkur stuðningur en fyrir þá sem
af einhverjum ástæðum geta ekki rætt við sína
Nánustu eru önnur úrræði í boði.

Ef fólk finnur fyrir kvíða, depurð eða einkennum
þunglyndis eða þekkir einhvern sem það hefur áhyggjur
af eru margvíslegar leiðir til að leita aðstoðar. 

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010
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Að mynda tengsl

• Tengsl hefjast með líkamstjáningu.

• Stór hluti tjáningar eru án orða.
• Líkamstjáningin er oft mikilvægari 

og segir meira en orðin 
sem sögð eru.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Hvernig er dagurinn þinn?

• Dagurinn er óskrifað 
blað. Albert Ellis sagði 

• 80% ert þú 20% eru 
utanaðkomandi 
atriði úr umhverfinu, 
það eru svo 
viðbrögð þín við 
þessum 20% sem 
verður dagurinn 
þinn.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Árangursríkt
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Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Erfiðleikar hafa áhrif

• Ef einn í fjölskyldu á við 
vanda að etja hefur það 
án efa áhrif á alla aðra í
fjölskyldunni og 
nærumhverfinu.

• Margar spurningar vakna, 
en hver á svara þeim?

• Getum við í sameiningu 
komið í veg fyrir 
millikynslóðaflutning??

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Börn með námsörðugleika.
Börn sem lenda í einelti.
Börn sem einangrast félagslega.
Börn sem flytja oft.
Börn með átraskanir.
Börn með geðræna erfiðleika.
Börn eftir skilnaði.
Börn eftir dauðsfall.
Börn sem eru vanrækt.
Börn sem eiga foreldra með
geðræna sjúkdóma og/eða eiga
við fíknivanda að stríða.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010
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Í sjálfsþekkingu felst:

• Að vera meðvituð um eigin þarfir og tilfinningar 
og taka ábyrgð á þeim

• að geta greint sig frá öðrum og látið aðra um að 
taka ábyrgð á sjálfum sér

• að vera meðvituð um eigin framkomu og 
líkamstjáningu

• að vera meðvituð um eigin rétt og skyldur..

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Sjálfstraust hefur þýðingu

• Sá sem hefur sjálfstraust hefur trú á
eigin styrk, á auðvelt með að að
treysta öðrum og myndar góð heilbrigð tengsl

• Hann þorir að taka ákvarðanir og fylgja þeim eftir
• Hann þorir að spyrja ef hann veit ekki 
• Hann þekkir styrkleika og veikleika sína og getur 

rætt þá og þorir að treysta á að hann geti bætt 
sig. 

• Hann ímyndar sér ekki að hann sé
fullkominn.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Sjálfstraust- sjálfsmynd
• Sá sem er öruggur þorir að segja hug sinn um það sem 

er vel gert, þ.e. hrósa, hvetja
• Segja ef honum verður á mistök og leiðrétta þau og bæta 

fyrir þau
• Getur vakið athygli á eigin kostum og býður sig fram í

verkefni
• Er þægilegur og sveigjanlegur í samskiptum, getur 

sýnt blíðu, nærgætni en er samt fastur fyrir.
• Getur sýnt vonbrigði og pirring 

en einnig beðið afsökunar eða 
fyrirgefið með reisn.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Samskiptahættir

• Hvernig hlustandi er ég?
• Hvernig er ég ósammála?
• Hvernig biðst ég afsökunar?
• Hvernig gagnrýni ég?
• Hvernig tek ég gagnrýni?
• Hrósa ég?
• Hvernig tek ég hrósi?
• Hvernig bregst ég við baktali?

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Við

• Heyrum helming þess sem sagt er.
• Skiljum helming þess sem við heyrum.
• Munum helming þess sem við skiljum.
• Dæmum á viðeigandi hátt helming þess 

sem við munum.
• Bregðumst á viðeigandi hátt við 

helmingi af því.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Ef það er vandi.......

• Hver er vandinn?
• Hvernig varð hann til?
• Hvernig áhrif hefur hann á

líf þitt? hamlandi? ógnandi?
þegjandi samkomulag?

• Hvað kemur í veg fyrir að þú breytir 
vandanum þér í hag?
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Mótlæti

• Hvernig kemst þú af í
kröfuhörðu umhverfi?

• Hvernig tekst þú á við streitu?
• En við mótlæti?
• Hvað gerir samanburður við aðra við þig?

• Það þarf sterk bein til að standast 
freistingar

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Nöldur skemmir

• Forðast samanburð.
• Leiðbeinum, hvetjum og hrósum.
• Hættum nöldri, verum samstillt.
• Öflugt sjálfstraust, betri fyrirmynd.
• Þjálfa að taka eftir því sem vel er gert.
• Jákvæð skilaboð, jákvæð viðbrögð og 

virka frekar áhugasöm og forvitin.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Baktal

• Baktal er alvarlegt vandamál í
samskiptum milli fólks.

• Baktal getur leitt af sér
ógæfu þess er fyrir því verður

• Baktal í sinni
alvarlegustu mynd - einelti

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Hvernig ekki á að gagnrýna
-rýna til gagns-

� Ekki gagnrýna fyrir það sem er löngu liðið
� Ekki gagnrýna neitt sem ekki er hægt að

breyta
� Ekki særa eða niðurlægja með gagnrýni
� Ekki gagnrýna svo aðrir heyri
� Ekki gagnrýna meðan þú ert reiður
� Ekki vera langorður
� Nota frekar orðið FORÐAST

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Að bregðast við gagnrýni
• Hafðu vald á tilfinningum þínum.
• Forðastu að taka gagnrýni sem árás

heldur reyndu að sjá tækifæri til breytinga.
• Forðastu að fara í varnarstöðu.
• Forðastu gagnárás, hlustaðu frekar.
• Hlustaðu á rök.
• Útskýrðu þín sjónarmið.
• Reyndu að leysa málið strax.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Hvernig best er að gagnrýna
� Gagnrýndu nákvæmlega það sem er að
� Gagnrýndu hegðun/gerðir en ekki

persónu
� Hafðu vald á tilfinningum þínum, reiði, 

sárindum o.s.frv.
� Hlustaðu á viðbrögð við gagnrýni
� Vertu stuttorður
� Biddu um tillögur til úrbóta
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Að velja sjálfstraust

• Jákvæðni er valkostur
• Að þekkja tilfinningar 

sínar..
• Njóta velgengni og 

deila með öðrum..
• Þolinmæði og traust..
• Tala jákvætt við sig..
• Góðan daginn góði 

dagur........
• Útgeislun og gleði 

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Hrós og hvatning 
• Hrós og jákvæðar 

athugasemdir kalla 
fram bros og vellíðan.

• Hrósa þarf sjálfri/um
sér, maka og börnum 
ekki síður en 
samferðamönnum 
þínum.

• Vera almennt 
styðjandi , ekki 
dæmandi.

• Vera meðvituð/aður
um eigin þarfir, 
drauma og langanir 
og láta það heyrast .

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Hvað vil ég?

• Hvaða breytingu vil ég sjá hjá mér?
• Hvað þarf til þess að það eigi sér stað?
• Hvað græði ég á því?
• Verður samband mitt 

við umhverfið léttara?
• Hver mun segja mér frá

breytingu?
Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Vellíðan 

• Einstaklingurinn er áhugasamur, virkar

hvetjandi og á auðvelt með að taka að sér 
verkefni

• Hann er virkur í umræðu kemur með jákvæðar 
athugasemdir og  lausnir. 

• Hann lætur sér annað fólk varða á vinnustað og 
er viðræðugóður

• Hann setur mörk, tekur gagnrýni

og ræðir á uppbyggilegan hátt um 

hvað má betur fara.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Vinnugleði

–– HHææfilegt vinnufilegt vinnuáálag og hafa lag og hafa ááhrif hrif áá
vinnuferil verksinsvinnuferil verksins

–– GagnkvGagnkvææm virðing,stuðningur, traust, m virðing,stuðningur, traust, 
samkennd og samvinna milli aðila sem samkennd og samvinna milli aðila sem 
vinna saman vinna saman 

–– Umbun Umbun 

–– GGóóður aðgangur ður aðgangur 

að nað nææsta yfirmannista yfirmanni

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Vanlíðan 

• Tekur þátt í naggi og niðurrifi.

Vantar allan áhuga og kemur iðulega fúll eða 
þreyttur til vinnu

• Er fljótur upp og finnur hið neikvæða við starfið

• Finnst hann hafa meira að gera 

en aðrir

• Áhugalaus og sér hamlanir í

stað lausna.
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Hver ber ábyrgð á starfsanda?

• Starfshópurinn/nemendahópurinn.
• Stefnumótun á sér stað hjá þeim sem vinna saman.
• Þið setjið markmið.
• Þið skapið samhentan

starfshóp.
• Þið skapið samkennd
• .........

• Starfshópurinn er aldrei 
sterkari en veikasti hlekkurinn

• Hver nema þú berð ábyrgð

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Umhugsunarefni

• Veit ég betur?

• Er ég ásakandi?

• Er ég fýlupúki?

• Er ég dæmandi?

• Tala ég í skipunar tón 
eða lítillækka ég aðra 
með tali mínu?

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Er ég til staðar?
• Hvernig kem ég til 

vinnu? en heim? eða í
vinahóp?

• Hver er munurinn á að 
fara glaður að heiman 
eða fúll?

• Er ég með samviskubit?
• Á hverjum bitnar það?
• Hver er munurinn á að 

koma aftur heim út frá
því hvernig ég fór að 
heiman?

• Er eftirsóknarvert  að 
umgangast mig

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Það sem virkar

• Bera umhyggju fyrir þér sjálfri/um, 
passa upp á þann tíma sem fer í

• vinnu, hvíld, fjölskyldu, vini og leik.
• Hvað gefur þér orku eða ánægju.

Leyfðu þér að njóta þess.
• Setja sér mörk eða ramma.
• Tala við aðra collega.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Það sem virkar frh.

• Passa upp á að dreifa álagi varðandi 
“erfiða” skjóstæðinga/verkefni yfir 
vikuna og gefa sér tíma eftir slík 
samtöl/verkefni.

• Vera viss um tilgang viðtals 
og fá handleiðslu reglulega.

• Taka sér smápásur
• Farðu á uppbyggileg námskeið
• Sinna áhugamálum utan vinnu.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010
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Hvaða leiðir höfum við?
• Hvert leitar barn/unglingur í vanlíðan?
• Hvert leitar foreldri eftir stuðningi? 
• Hver eru ykkar bjargráð, bjargráð 

skólans? 
• Hver eru úrræði ykkar, úrræði skólans?
• Hvernig er fyrirkomulag innan skólans?

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Lífið heldur áfram utan vinnu
Taka sér tíma til að staldra 
við og reyna að einfalda líf 
okkar.

Gefa okkur betri tíma með 
okkar nánustu sýna þeim 
umhyggju og gleðjast yfir 
augnablikinu og njóta þess 
að vera til. 

Fylgjast með því sem börnin 
eru að fást við á hverjum 
tíma í skólanum og eiga 
frístundir saman. 

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

• Hvernig viljum við láta muna eftir okkur
• Hvernig boð gefum við mökum, 

börnum, vinum, vinnufélögum, nemum
• Jákvæð boð betri en..

• Sýna að við kunnum að 
meta það sem vel er gert.

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010

Þú vilt að það sé borin virðing 
fyrir þér eða er það ekki??????

Salbjörg Bjarnadóttir, 2010


