Sjalfstyrking i starfi, ad hlta ad
samkennd og starfsgledi

Salbjérg Bjarnadéttir, 2010

Born eru neem & lidan peirra
sem eiga ad sinna peim!!

Skoélinn

» Kennarar eru i lykiladstoou til ad sja

breytingar sem verda & bornum og
ungmennum.

Mikilveegt fyrir kennara ad pekkja
algengustu hegdunar- og gedraskanir.

Mikilveegt er ad hafa gott samstarf milli
forrddamanna og skola.

Afalladeetlun/vidbragsazsetlun zetti
ad vera til i 6llum skélum.

Salbjérg Bjarnadéttir, 2010

Vellidan i fjdlskyldu,

Vellidan, andleg, félagsleg og likamleg
byggist & ad:

Samfélagid vinni ad sameiginlegum
hagsmunum ( géo alhlida pjonusta og
atvinna).

Vidurkenningu & ad foreldrar purfa tima med
bdrnum sinum. Aa foreldrar hafi notad misjafnar leidir

eftir bestu getu.  Foreldrar i erfidleikum parfnast studnings
ekki forsjar eda hotana

Por purfa einnig ad raekta samband sitt.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

auomykt

« Pad er ekki bara freedileg pekking kennara
sem skiptir fjdlskylduna mali heldur
ad han finni i 6llum samskiptum aJg;

— peim sé raunverulega annt
um barnid

— peir hafi trd & barninu

— peir vinni med foreldrum &
jafnreedisgrunni

— peir séu verair trausts

www.umhuga.is Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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pad parf heilt porp !

fiolskyldal

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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Lykillinn ad hamingju
felst i pvi ad hafa gaman
af vidfangsefnum
hversdagsins.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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« Mikilveegi lifsleikni. Taka akvedna tima i

til ad efla pau fyrir lifid.

¢ Kenna bérnum og ungmennum ad skoda
styrkleika sina.

* Reeda um mikilveegi vinattunnar og
filskyldutengsla

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

hverri viku. Mikilvaegt & 6llum kennslustigum

 Eg get, vil, skal og aetla ad gera mitt besta.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

VITSMUNIR OG
TILFINNINGAR.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Streita

Streita er oftast THERE ARE ONLY
tengt innri eda ytri spennu TNO T' MES

sem getur valdid bunglynd'I- FEH, S‘TRES.S :

Ef alagio vidhelst
safnast saman preyta og

pa skapast vitahringur sem DAY AND N|GHT_

aftur hefur ahrif & svefn.

Gott ad fa sér einn
Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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Yfiralag

Obaegileg ahrif streitu koma fram.
Vodvaspenna.

Orkan endist ekki daginn.

breyta jafnvel strax & morgnanna.
Meltingartruflanrir.

Ordleiki, erfitt ad slaka 4.

Verkkvidi

Erfitt ad klara verkefni.
Pad sem var adur audvelt
verk verdur yfirpyrmandi.
Vaxandi einbeitingarskortur |
og minnisleysi. |
Minnkud haefni i samskiptum, | |
oftar pirringur og arekstrar . tc..” !

dir draumar

Neikvaedar hugsanir eda gomul
sar yfast.

Vondir draumar, vakna oft &
néttu kl 03-05.

Vaxandi neikveedni- allt & moti
manni.

Otti an skyringar.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Ognverkiz di einkenni

bungur hjartslattur, skelfingartilfinning.
Ondun verdur grunn, kvartanir um ad na ekki
“djipa andanum”

Stutt § kvidahn(t, hraedslu, jafnvel ofsakvida.
Allt 6mogulegt- hraedsla um ad vera einskins
verdur----"best fyrir alla ad ég hverfi”
Sjalfsvigshugsanir- hugleidingar um hvernig
sé best ad deyja.

Slyso

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

bunglyndi er ekki leti og 6mennska

bunglyndi tekur allan kraft
og sygur Ur manni allan prott

Orspac....

bad er svo erfitt ad lifa,
mig langar til ad fa sma f

Pad ad komast & faetur

Skyldi einhverjum lida er kraftaverk.

svona illa eins og mér.

M Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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Da6 eru til lausnir ef folki liour illa

begar félk verdur fyrir 4féllum eda langvarandi alagi parf
pad ad muna ad naudsynlegt er ad raeda malin vid sina
nanustu og fa hja peim pann studning sem heegt er.

Flestum naegir slikur studningur en fyrir pa sem
af einhverjum astaedum geta ekki reett vid sina
Nanustu eru énnur Grraedi i bodi.

Ef folk finnur fyrir kvida, depurd eda einkennum
punglyndis eda pekkir einhvern sem pad hefur &hyggjur
af eru margvislegar leidir til ad leita adstodar.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010 // \x
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Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Salbj6rg Bjarnadattir, verkefnisstjori



Ad mynda tengsl \ Hvernig er dagurinn pinn?

» Dagurinn er 6skrifad

T | hefi 5 lik . blad. Albert Ellis sagdi
engs .e.JaS.t mead likamstjaningu. « 80% ert bt 20% eru
« Stor hluti tjaningar eru an orda. utanadkomandi
« Likamstjaningin er oft mikilvaegari atridi tr umhverfinu,
. . 5i pad eru svo
0g segir meira en ordin vidbréga pin vid
sem sogo eru. pessum 20% sem
verdur dagurinn
pinn.
Salbjorg Bjarnadéttir, 2010 Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
Arangursrikt Erfidleikar hafa ahrif

« Efeinn i fiolskyldu & vid
! vanda ad etja hefur pad

! an efa ahrif 4 alla adra i
# % %

fidlskyldunni og
4 8& neerumhverfinu.
(e + Margar spurningar vakna,
en hver & svara peim?
| + Getum vid i sameiningu
+ komid i veg fyrir
&& millikynslédaflutning??

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010 Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Punglync ur hitt alla
lika hor ungmenni

BOrn med namsorougleika.
Born sem lenda i einelti.

Born sem einangrast félagslega.
Born sem flytja oft.

Born med atraskanir.

Born med gedreena erfidleika.
Born eftir skilnadi.

Born eftir daudsfall.

Born sem eru vanraekt.

Born sem eiga foreldra med
gedreena sjukdéma og/eda eiga
vid fiknivanda ad strida.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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« A vera medvitud um eigin parfir og tilfinningar
og taka abyrgd & peim

« ad geta greint sig fra 66rum og latid adra um ad
taka abyrgd & sjalfum sér

« ad vera medvitud um eigin framkomu og
likamstjaningu

« ad vera medvitud um eigin rétt og skyldur..

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Sjalfstraust hefur pydingu

Sa sem hefur sjalfstraust hefur tru a

eigin styrk, & audvelt med ad ad

treysta 66rum og myndar géd heilbrigd tengsl
Hann porir ad taka akvardanir og fylgja peim eftir
Hann porir ad spyrja ef hann veit ekki

Hann pekkir styrkleika og veikleika sina og getur
reett pa og porir ad treysta a ad hann geti baett
sig.

Hann imyndar sér ekki ad hann sé

fullkominn.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Sjalfstraust- sjalfsmynd

e Séa sem er 6ruggur porir ad segja hug sinn um pad sem
er vel gert, p.e. hrosa, hvetja

* Segja ef honum verdur & mistok og leidrétta pau og baeta
fyrir pau

» Getur vakid athygli & eigin kostum og bydur sig fram i
verkefni

« Er paegilegur og sveigjanlegur i samskiptum, getur
synt blidu, neergeetni  en er samt fastur fyrir.

e Getur synt vonbrigdi og pirring
en einnig bedid afsdkunar eda
fyrirgefid med reisn.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Samskiptahaettir

Hvernig hlustandi er ég?
Hvernig er ég 6sammala?
Hvernig bidst ég afstkunar?
Hvernig gagnryni ég?
Hvernig tek ég gagnryni?
Hrésa ég?

Hvernig tek ég hrési?

Hvernig bregst ég vid baktali?

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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« Heyrum helming pess sem sagt er.
« Skiljum helming pess sem vid heyrum.
* Munum helming pess sem vid skiljum.

« Daemum a videigandi hatt helming pess
sem viéo munum.

* Bregdumst & videigandi héatt vid
helmingi af pvi.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Ef pad er vandi.......

Hver er vandinn? ' ‘ -
. . =78

Hvernig vard hann til? @ N

Hvernig ahrif hefur hann & '

lif pitt? hamlandi? 6gnandi?

pegjandi samkomulag?

Hvad kemur i veg fyrir ad pu breytir
vandanum pér i hag?

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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Motleeti

» Hvernig kemst pa af i
kréfuhdrou umhverfi?
 Hvernig tekst pa & vid streitu?
» En vido motleeti?
» Hvad gerir samanburdur vid adra vid pig?

» bad parf sterk bein til ad standast
freistingar

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Noldur skemmir

Fordast samanburd.

Leidbeinum, hvetjum og hrésum.
Haettum noldri, verum samstillt.
Oflugt sjalfstraust, betri fyrirmynd.
bjalfa ad taka eftir pvi sem vel er gert.

Jékvaed skilabod, jakveed viobrogd og
virka frekar ahugasém og forvitin.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Baktal

 Baktal er alvarlegt vandamal i
samskiptum milli folks.

» Baktal getur leitt af sér
ogeefu pess er fyrir pvi verdur

» Baktal i sinni
alvarlegustu mynd - einelti

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Hvernig ekki & ad gagnryna
-ryna til gagns-
Ekki gagnryna fyrir pad sem er l6ngu lidid

Ekki gagnryna neitt sem ekki er haegt ad
breyta

Ekki seera eda nidurleegja med gagnryni
Ekki gagnryna svo adrir heyri P
Ekki gagnryna medan pu ert reidur ;
Ekki vera langorour

Nota frekar ordid FORDAST

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Ad bregdast vid gagnryni

» Hafdu vald & tilfinningum pinum.
» Fordastu ad taka gagnryni sem aras

» Fordastu ad fara i varnarstoou.
» Fordastu gagnaras, hlustadu frekar.
 Hlustadu & rok.

« Utskyrdu pin sjonarmid.

* Reyndu ad leysa malid strax.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

heldur reyndu ad sja teekifaeri til breytinga.

Hvernig best er ad gagnryna

Gagnryndu nakveemlega pad sem er ad

Gagnryndu hegdun/gerdir en ekki
persénu

Hafdu vald 4 tilfinningum pinum, reidi,
sarindum o.s.frv.

Hlustadu & vidbrogd vid gagnryni S
Vertu stuttordur
Biddu um tillégur til Urbéta

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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Ad velja sjalfstraust

Jakveedni er valkostur
Afﬁ pekkja tilfinningar
sinar..

Njéta velgengni og
deila med 6drum..
bolinmaedi og traust..
Tala jakveett vid sig..
Gaddan daginn gooi

Utgeislun og gledi

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Hros og hvatning

Hrés og jakveedar
athugasemdir kalla
fram bros og vellidan.
Hrésa parf sjélfri/um
sér, maka og bérnum
ekki sidur en
samferdamonnum
pinum.

* Vera almennt
stydjandi , ekki
deemandi.

» Vera medvitud/adur

um eigin parfir,

drauma og langanir

og lata pao heyrast .

Salbjtrg Bjarnadsttir, 2010

Hvad vil ég?

Hvada breytingu vil ég sja hja mér?
Hvad parf til pess ad pad eigi sér stad?
Hvad graedi ég a pvi?

Verdur samband mitt

vid umhverfio léttara?

Hver mun segja mér fra

breytingu?

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Vellidan

Einstaklingurinn er ahugasamur, virkar

hvetjandi og & audvelt med ad taka ad sér
verkefni

« Hann er virkur i umraedu kemur med jakveedar
athugasemdir og lausnir.

» Hann laetur sér annad félk varda & vinnustad og
er vidraedugodur

* Hann setur mork, tekur gagnryni
og reedir & uppbyggilegan hatt um
hvaa mé bEtur faga%jorg Bjarnadéttir, 2010

Vinnugleadi

—Heefilegt vinnualag og hafa ahrif &
vinnuferil verksins

—Gagnkvaem virding,studningur, traust,
samkennd og samvinna milli adila sem
vinna saman

—Umbun
—GGO0our adgangur
ad naesta yfirmanni

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

@ Vanlidan

Tekur patt i naggi og nidurrifi.

Vantar allan &huga og kemur idulega full eda
preyttur til vinnu

Er flj6tur upp og finnur hid neikvaeda vid starfio
Finnst hann hafa meira ad gera

en adrir

« Ahugalaus og sér hamlanir i

stad lausna.

Salbjtrg Bjarnadottir, 2010
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Hver ber abyrgd a starfsanda?

Starfshépurinn/nemendahoépurinn.

Stefnumoétun & sér stad hja peim sem vinna saman.
bid setjid markmid.

Pid skapid samhentan

starfshop.

Pid skapio samkennd

Starfshépurinn er aldrei
sterkari en veikasti hlekkurinn

Hver nema pu berd abyrgd

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

» Veit ég betur?

» Er ég asakandi?

» Er ég fylupaki?

« Er ég deemandi?

» Tala ég i skipunar tén

Umhugsunarefni

eda litilleekka ég adra
med tali minu?

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Er ég til stadar?

Hvernig kem ég til
vinnu? en heim? eda i
vinaho6p?

Hver er munurinn & ad
fara gladur ad heiman
eda full?

Er ég med samviskubit?
A hverjum bitnar pad?
Hver er munurinn & ad
koma aftur heim 0t fra
pvi hvernig ég for ad
heiman?

Er eftirs6knarvert ad
umgangast mig

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Pad sem virkar

Bera umhyggju fyrir pér sjalfri/lum,
passa upp & pann tima sem fer i
vinnu, hvild, fjélskyldu, og leik.
Hvad gefur pér orku eda anaegju.
Leyfou pér ad njota pess.

Setja sér mork eda ramma.

Tala vio adra collega.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Pad sem virkar frh.

Passa upp a ad dreifa alagi vardandi
“erfida” skjosteedingal/verkefni yfir
vikuna og gefa sér tima eftir slik
samtol/verkefni.

Vera viss um tilgang vidtals

og fa handleidslu reglulega.
Taka sér smapasur

Fardu & uppbyggileg namskeio
Sinna ahugamalum utan vinnu.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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Salbjorg Bjarnadéttir, 2010
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Hvada leidir hofum vio?

 Hvert leitar barn/unglingur i vanlidan?

 Hvert leitar foreldri eftir studningi?

 Hver eru ykkar bjargrad, bjargrad
skolans?

» Hver eru Urraedi ykkar, Urreedi skélans?

» Hvernig er fyrirkomulag innan skélans?

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Lifido heldur afram utan vinnu

Taka sér tima til ad staldra
vid og reyna ad einfalda lif
okkar.

Gefa okkur betri tima med
okkar nanustu syna peim
umhyggju og gledjast yfir
augnablikinu og njéta pess
ao veratil.

Fylgjast med pvi sem bornin
eru ad fast vid a hverjum
tima i skélanum og eiga
fristundir saman.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

SN0,

 Hvernig viljum vid lata muna eftir okkur

» Hvernig bod gefum vid mokum,
bdrnum, vinum, vinnufélégum, nemum

» Jakveed bood betri en..

e Syna ad vido kunnum ad
meta pad sem vel er gert.

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

P vilt ad pad sé borin virding

Salbjorg Bjarnadéttir, 2010

Salbjorg Bjarnadatir, 2010
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