WWW.resilience-project.eu

Vidtalsadferd
fyrir radgjafa og
adra sérfraedinga
begar peir reda
vid einstaklinga sem
leita eftir studningi.
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ormall

Personuprofill er adferd i vidtalstaekni, vidtalsform sem fyrst var préad innan samstarfsverkefnis
menntadaetlunar Evrépusambandsins, Leonardo da Vince sem nefndist PPS- Personal Profile and
Support for Learners. Hugmyndin ad vidtalsforminu vard fyrst til i samtali okkar tveggja par sem vid
reeddum um mikilvaegi pess ad tala vid einstaklinga par sem allir peettir lifs peirra veeru til umraedu pad
er ad segja félagslegir, personulegir sem og peir sem snéru ad umhverfinu. Reynsla okkar af ndms- og
starfsradgjof i gegnum arin hefur kennt okkur ad margir samverkandi paettir hafa ahrif a lif einstaklinga.

Personuprofillinn var préadur arid 2005 og hefur sidan verid notadur vids vegar i Evrépu. Vid hofum
verid samstarfsadilar i verkefninu “Resilience - a key skill for education and job” (2012 -2014) par sem
16g0 er dhersla & hugtakid seigla og innan verkefnisins hafa verid préadar adferdir til ad efla seiglu
med einstaklingum. Samstarf patttakendanna var 6flugt pvi samstarfsadilar komu badi dr mennta- og
heilbrigdiskerfinu. Eftir pvi sem leid a verkefnid sdum vid betur og betur ad seigla er mikilvaegt hugtak
og mjog gagnlegt i samtdlum vid einstaklinga sem sakja sér rddgjafar og purfa ad takast 4 vid 6granir
i sinu lifi. Personupréfillinn hefur verid endurgerdur i Resilience verkefninu par sem 16gd er dhersla a
seiglu og ymsa hafnipaetti hennar.

Vid pokkum Klaus Linde-Leimer, verkefnisstjora sérstaklega fyrir hans framlag vardandi kenningar
Schmidt og paer myndir sem hann gerdi til ad utskyra betur hugtdk og hugmyndir sem tengjast peim
kenningum.

Pad er stodugt verid ad proa nyjar adferdir innan rddgjafar pvi porfin er bryn til pess ad stydja megi
einstaklinga i ad taka jakvaed skref og dkvardanir sem leida til betra lifs. Vid vonum ad Personuprofillinn
verdi gagnlegur peim radgjofum og sérfraedingum sem vilja nyta sér hann i ad stydja einstaklinga sem
standa frammi fyrir breytingum i lifi sinu.

Anna Sigurdardéttir and Bjorg J. Birgisdottir
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Personuprdfillinn er vidtalsadferd setlud radgjofum
og 60rum sérfredingum pegar beir reda vid
einstaklinga sem standa frammi fyrir breytingum
eda erfidleikum i lifi sinu. Breytingar eins og
proun i starfi eda atvinnuleit, akvoréun um ad
fara i nam, baett samskipti eda breytingar a lifinu
a annan hatt. Erfidleikar sem maeta einstaklingum
a lifsleidinni eru margs konar og meta parf
hvort naudsyn er ad leita til sérfraedings eda
hvort vidtalsmedferdin sem hér er kynnt naegir.
Vidtalsformid er einungis atlad radgjofum og
00rum sérfredingum sem hafa 6dlast menntun
og reynslu vid ad adstoda einstaklinga med velferd
beirra og hagsmuni ad leidarljosi. Haegt er ad nota
Persénupréfilinn vida svo sem i framhaldsskélum,
haskdlum, fullordinsfreedslustofnunum og starfs-
og endurhafingarmidstédum. Personuprofillinn
er ekki atladur einstaklingum sem purfa a
salfreedilegri medferd ad halda.

-

Personuprdfillinn er byggdur & kenningum i
nams- og starfsradgjof, hopradgjof og 60rum
freedigreinum.  Vidtalsformid nytir  adferdir
félagslegrar hugsmidahyggju par sem midad er vid
ad einstaklingur proskist med aukinni pekkingu og
reynslu. Parfakenning Glassers sem byggir & pvi
ad einstaklingurinn hafi félagslegar og salreenar
parfir, er svo notud i samtali med pad ad markmidi
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ad gera lif einstaklingsins innihaldsrikara.

Personuprdfillinn bydur heildraena nalgun par sem
styrkleikar einstaklings og varnarheaettir eru nyttir
med pad ad markmidi ad hver einstaklingur geti
lifad innihaldsriku lifi. Pessi adferd er fyrirbyggjandi
og hefur pann tilgang ad efla prautseigju og gera
hann hazfari til ad beita adferdum sem kenndar
eru vid seiglu. Samkvaeemt samtali vid Lindstrom
(des. 2012) er skilgreining a seiglu (resilience)
hzefileikinn til ad pjalfa sig i uppbyggilegri leikni
i pvi skyni ad geta tekist a vid ogranir i eigin lifi.
Préfillinn er adferd sem notud er i samtélum
radgjafans og viokomandi einstaklings, sem leitar
ad studningi eftir ad hafa lent i erfidum adstaedum
i lifinu eda 66rum breytingum.

Vidtalsformid Persénuprdfill var fyrst proad i
Leonardo da Vince verkefni sem kallad er PPS-
Personal Profile and Support for Learners sem
styrkt var af Evrépusambandinu. Vidtalsformid
var gefid ut i bdékinni PPS Handbook, Personal
Profile and Support for Learners arid 2007.
Vidtalsformid var sidan proad frekar med dherslu
a seiglu i Resilience - a key skill for education and
job, verkefni sem fékk styrk fra menntadaetlun
Evrépusambandsins.



Felagsleg hugsmidahyggja — Frasagnaraoferd

A sidari hluta tuttugustu aldar préadist adferd i
radgjof sem nefnd hefur verid ,frasagnaradferd”.
Brott (2001) hélt pvi fram ad einstaklingar noti
sogur af sjalfum sér til ad tengja sig umhverfinu.
Samkveemt Peavy (1995) breytist manneskjan
stodugt og breytingarferlid er brotid sundur af
erfidleikum og pversteedum og peim fylgja timabil
bar sem rikir r6 og sameining. Métun (construe)
er adferd par sem einstaklingurinn kynnist
raunveruleikanum med pvi ad lzera ad leysa vanda,
baedi med félagslegum haetti eda proéfa sig afram.
betta er leid par sem nyjum félagsfreedilegum
upplysingum og skilningi a fortidinni og
reynslusdgum einstaklingsins er tvinnad saman
i samtolum milli einstaklings og radgjafa (Peavy
1995). Peavy hefur lika haldid pvi fram (2004) ad
radgjafar og adrir sérfraedingar, sem hjalpa fdlki,
burfi ad beita fjolmenningarlegum adferdum til ad
skoda og skilja folk, hugsanir peirra, tilfinningar og
athafnir.

Atburdur =

Atburdur

[ Personupréfilnum er 16gd ahersla & frasagnir
einstaklings af fyrri samskiptum og tengslum
sem par motast, i svokolludum tengslapattum.
Samtalid gefur einstaklingnum adra syn & fyrri
samskipti og getur haft métandi ahrif 8 hugmyndir
hans og skodanir. Markmid samtalsins er ad
einstaklingurinn setji sér jakvaed framtidaraform.
Personuprdfillinn midar ad pvi ad samtalid fjalli um
jakvaedar upplifanir, pé ad i einstoku tilvikum sé
naudsyn ad reeda vanda eda agreining. Ahersla er
16gd a ad einstaklingurinn leggi skilning i upplifun
sina med samtali vid rddgjafa sem sidan getur
breytt syn hans @ ndverandi adstaedur i lifi hans.

Klaus Linde-Leimar (munnleg heimild, 10. mai
2014) hefur kynnt sér rannsdknir Schmidt (2013)
pbar sem reynt er ad varpa ljési @ pvi hvernig
einstaklingur upplifir eitthvad sem gerist,
atburd eda pad sem gerst hefur. Pad er utskyrt i
myndunum hér a eftir. Myndirnar skyra adferdir
hugsmidahyggjunar um skilning & pvi sem |idid er.

Fraségn af lionum
atburadi

>

Timalina

Mynd 1 — Hvad gerist pegar sagt er fra pvi sem lidid er? Mynd gerd af Klaus Linde-Leimer (2014).

Sterk tengst eru & milli pess hvernig einstaklingi
lidur pegar hann segir frd pvi sem 1idid er og
upplifunar hans af pvi lidna. Lidan einstaklingsins
hefur ahrif & hvernig hann minnist pess sem lidid er
og hvad gerdist vid akvednar adsteedur. Minningar

um hid lidna hafa einnig ahrif  lidan einstaklingsins
a peirri stundu sem hann endurupplifir hid lidna.
Radgjafar sem hvetja einstaklinga til ad minnast
bess géda i lifi peirra geta med pvi ytt undir ad peir
styrkist i ad greina jakvaeda eiginleika i eigin fari.



Ahrif nutidarinnar
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Mynd 2 — Lysing 4 atburdum i natid. Mynd gerd af Klaus Linde-Leimer. (2014).

Hafa verdur i huga ad pegar lionum atburdum er
lyst er su lysing alltaf had pvi ad:

+» Fortidinerendurmétud aflidan einstaklingsins
a peirri stundu sem lysingin fer fram.

+» Nutidin og lidan pess er lysir pvi lidna hefur
einnig ahrif & lidanina vid ad endurupplifa

pad sem lyst er med frasogn.

Sjalfsmynd einstaklings er i st6dugri métun og
er motud af pvi ad einstaklingar endurupplifa
hid lidna med pvi ad segja sogur af sjdlfum sér
og endurupplifa pa hluta af lifi sinu.

pad hefur moétandi ahrif 4 einstakling ad
tengja nyjar upplysingar fyrri reynslu. Adferdir
hugsmidahyggjunnar telja rddlegt ad stjorna
pbvi hvada atburdi einstaklingur minnist pegar
markmidid er ad byggja hann upp til ad verda
brautseigari og jakveedari.

bpegar einstaklingur segir sogur upplifir hann
andramsloft adstaeednanna og attar sig 4 hver hann
er. S6gurnar geta verid allt frd pvi ad vera ndnast
2visaga einstaklings yfir i pad ad vera frasogn
af atviki sem utskyrir litinn hluta af lifinu. begar
saga hefur verid so6gd pa er haegt ad greina hana
og tulka frd mismunandi sjonarhornum i samtali
vid radgjafa og 66last par med nyjan skilning a pvi
sem gerdist. Skilninginn ma sidan nota til ad gera

aaetlun um framtidina (Peavy, 2000). Mikilvaegt er
ad um heildraena nalgun sé ad raeda pvi skilningur
og tengsl einstaklings eru ekki einskordud vid einn
patt i lifi hans.

Savickas (1993) hélt pvi medal annars fram
ad pad veeri of mikil einféldun ad raeda
starfspréun einstaklings en sleppa pvi ad reeda
personulega haetti hans. Einstaklingur verdur
ekki adskilinn fra umhverfinu sem hann er i og
ahrifum pess samkvaemt starfspréunarmaodeli
hugsmidahyggjunnar (Brown & Brooks, 1996).
Fyrsta skrefid i starfsproun einstaklings getur verid
ad velja menntun til ad mdta starfsimynd sina.
Mikilveegt er einnig pegar einstaklingur lendir i
erfidleikum, ad hann horfi ekki bara & vandamalid
heldur einnig & jdkvaeda peetti i lifi sinu.

Skilja md mannlega hegdun ut fra umhverfinu
og pvi hvernig einstaklingurinn tulkar pad sem
gerist (Brown & Brooks, 1996). Einstaklingurinn
byr til sina eigin s6gu med tilliti til reynslu sinnar
og samtal vid rddgjafa getur varpad nyju ljési a
raunveruleikann (Brott, 2001). Radgjafinn leggur
aherslu @ ad einstaklingurinn greini fra jakveedri
reynslu til ad hann méti framtid sina 4 sem bestan
hatt. bad er lika mikilveegt ad skoda umhverfi
einstaklingsins pegar hann glimir vid erfidleika til
ad efla prautseigju hans.
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Amundson (1998) segir ad pad geti verid villandi
ad halda pvi fram ad allir sem saeki radgjof fai svor
vid spurningum sinum og vanda ad lokinni radgjof.
Raunhaef markmidssetning er mikilveegur pattur

fortio

fortidir

natio

vitund?

sem radgjafi verdur ad hafa i huga pegar hann
adstodar einstaklinga sem lent hafa i erfiéleikum.
Nidurstadan er su ad litlir hlutir geta breytt stéru
myndinni i lifi einstaklingsins.

framtio

framtidir

Mynd 3 — Margar élikar minningar, mismunandi upplifun. Mynd gerd af Klaus Linde-Leimer (2014).

Duldar minningar - Frasagnaraofero

Klaus Linde-Leimer (vidtal 10. mai 2014) hefur
kynnt sér rannséknir og skrif Schmidt (2013)
par sem segir ad einstaklingar geti timabundid
tapad haefileikanum til ad rifja upp atburdi ur
fortidinni hafi peir lent i erfidleikum eda moétleeti
(the hypotherapeutic approach). Métlzaetid hefur
lamandi ahrif (problem-trance) & einstaklinginn
bannig ad hann verdur sem i leidslu og 6haefur
til ad sja eda nyta pa haefileika og/eda styrkleika
sem hann hefur til ad bera. Radgjafar sem stydja
einstakling i ad segja fra jakveedum atburdum ar
lifinu med samtali, geta haft ahrif & minni hans.
Samtalid getur sidan valdid pvi ad minni hans

1 10

breytist og hann getur nytt styrkleika og haefni
sem eru til stadar an pessara lamandi ahrifa.
Upplifun af pvi sem lidid er einskordast pvi ekki
vid eina minningu af atburdum. Minningar geta
breyst eftir lidan einstaklingsins og pvi er talad um
ad minningar geti verid olikar og ekki alltaf eins.
Minnid er pvi margs konar og pad ad segja fra
jakvaedum atburdum ur eigin lifi getur haft jakvaed
ahrif i ndtidinni og a framtidina pvi einstaklingur
nytir hafni sem hann hefur lzert af atburdum sem
hann minnist. Einstaklingurinn gerir sér med pessu
grein fyrir ad hann getur haft dhrif & framtid sina
med pvi ad nyta styrkleika sina og haefni.



Grunnparfir Glassers

Kenningu Williams Glassers um parfir einstaklinga
ma nota til ad byggja upp adferd sem er bzdi
heildreen og stydjandi. Kenning Glassers fjallar
um parfir sem allir hafa hvort sem um er ad

baer eru:

reeda einstaklinga, fjolskyldur, skdla eda samfélog
(Capuzzi & Gross, 2000). Glasser (2001) hélt pvi
fram ad manneskjan pyrfti avallt ad uppfylla fimm
jafnmikilvaegar parfir hvenzer sem er avinnar.

Oryggi - porfin fyrir vatn, mat og husaskjél. Hreyfing, hollt mataraedi, heilbrigdi og virkni gefur

lifinu aukinn tilgang.

Ahrif eda geta - porfin fyrir ad hafa tilgang, ad nd drangri og vera metinn ad verdleikum. Einnig ad
na markmidum og ad finna vald til ad framkvaema.

Frelsi - ad hafa val, geta flust 4 milli stada og tekid akvardanir fyrir sjalfan sig.

Gledi - ad geta hlegid, haft gaman ad hlutum og ad uppgotva eitthvad nytt.

Umbhyggja og ast - porfin fyrir ad tilheyra hopi og saekjast eftir tengslum.

Personuprdfillinn er byggdur & kenningu um
parfir Glassers sem og uppbyggjandi og ségulegri
nalgun. [ Persénupréfilnum spyr radgjafinn opinna
spurninga sem byggdar eru a kenningu Glassers.
Tilgangurinn er ad raeda framtid einstaklingsins
a pann veg ad hjalpa honum ad velta fyrir sér
fyrri samskiptum og reynslu og jafnframt ad taka
jakvaed skref fyrir framtidina. Nota ma aefingar
sem tengjast seiglu til ad adstoda einstaklinginn
vi0 ad proskast & jdkveedan hatt. Radgjafar purfa
ad einbeita sér ad pvi ad sannfaera einstaklinga um
ad peir hafi alltaf val og geti tekid akvardanir um
eigin framtid peim til hagsbota.

Meginmarkmid Personuproéfilsins er ad fa
einstaklinginn til ad athuga samskipti sin og reynslu
med pvi ad skoda akvedna tengslapaetti (clusters)
eda klasa og koma auga & annad sjonarhorn med
bvi ad segja rddgjafanum fra sjalfum sér og reynslu
sinni.

Glasser (2001) hélt pvifram ad tilgangur medferdar
veeri ad fa einstakling til ad skoda upplifun eda
atburdi ut fra 60ru sjonarhorni og adstoda vid
ad finna adra leid til ad lifa lifi sinu, fremur en ad
verid veeri ad laga dkvedna peetti i lifinu og/eda
umhverfinu. begar verid er ad radleggja einstaklingi
er naudsynlegt ad raeda nokkra mikilveega peetti
i lifi hans og umhverfi. bvi eru settir fram nokkir
tengslapeettir i préfilnum sem innihalda akvedin
vidfangsefni. Tengslapeettirnir sem hér um
reedir eru: Skoli/starfsproun, fjolskylda, félagar,
styrkleikar, heilsa og lifstill dsamt tomstundum.
Jafnframt er einn patturinn hafdur an vidfangsefnis
til ad einstaklingurinn geti valid ad reeda um
eitthvad i lifi sinu sem ekki flokkast undir hina
tengslapaettina. bessi uppbyggjandi adferd getur
tekid a ollum pattum er tengjast lifi einstaklingsins
og nalgunin er pvi heildraen.



Seigla

Hugtakid seigla er notad til ad skilgreina pa
hafni sem einstaklingur beitir pegar hann maetir
motlaeti i lifinu eda parf ad syna prautseigju vid
ad ljuka einhverju sem hann parf ad takast a vid.
Skilningurinn & hugtakinu hefur vikkad par sem
einstaklingar eru taldir nyta sér seiglu i 6llum
félagslegum adstedum. Samkveemt Toland og
Carrigan (2011) er seigla hugtak sem snyst um
virkni, eiginleika eda haefileika einstaklings til ad
adlagast og takast & vid ymsa paetti er gerast i lifinu.
Lifid er margs konar og samskipti milli einstaklinga
eda fjolskyldna geta reynt & haefni einstaklings.
Samskipti & vinnustédum eda i skdla geta einnig
verid pess edlis ad reyni & seiglu einstaklingsins
og samfélagsleg tengsl hans. Seiglurannsdknir
hafa pad ad markmidi ad athuga og meta paetti
sem hafa ahrif 4 lif einstaklingsins. Haefnipaettirnir
geta verid ymis konar eins og samskipti,
umhverfispeettir og haefni sem parf til ad takast
a vid mismunandi adstaedur. Masten (2001) telur
ad seigla einkenni pa einstaklinga sem na gédum
arangri i adlogun eda proska pratt fyrir ad hafa
maett erfidleikum 3 lifsleidinni. Sumir einstaklingar
sem hafa ord@id fyrir talsverdu métlaeti i lifinu hafa
getad tekid a adstedum & arangursrikan hatt.
bessir einstaklingar syna seiglu og taka akvardanir
sem valda jakveedum darangri i lifi peirra. Seigla er
bess vegna virkt ferli. Ferlid snyst um gagnkveem
ahrif einstaklings og umhverfis. Ahrifin geta valdid
vellidan einstaklingsins og verndad hann gegn
sleemum ahrifum ahaettupatta.

Seiglu ma skilgreina sem heefileika einstaklings til
ad pjalfa med sér nytsamlega heaefni til ad takast
a vid ogranir eda motlaeti i lifinu. Seiglu ma efla
og prda alla aevi. Eftirtaldir heefnipaettir eru taldir
mikilvaegir fyrir einstakling til ad peir geti eflt med
sér seiglu:

+» Skynjun. Einstaklingar skynja atburdi i lifi
sinu mismunandi og hefur pad ahrif 4 hegdun
beirra og liffreedilega virkni. Seigla eykst ef
atburdir eru medteknir 4 jdkvaedan hatt.
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+» Natékum a lifinu. Seigla eykst ef einstaklingar
breyta hegdun sinni pannig ad peir nai betri
tokum 3 lifi sinu.

+» Mynda tengsl. Seigla eykst med jakveedum
samskiptum vid adra og einnig pvi ad saekjast
eftir samskiptum.

+» Jakvaedni. Bjartsyni og jakvaedni eykur seiglu.

+» Lausnamidud/midadur. Einstaklingar sem
leita lausna og lzera af reynslunni auka med
sér seiglu.

+» Heilbrigdur lifstill. Seigla eykst med betri
heilsu og heilbrigdi einstaklings.

+» Sjalfsoryggi. Seigla eykst med pvi ad
einstaklingar hafa tru a sjalfum sér og eigin
styrk.

+» Taumbhald & tilfinningum. Einstaklingar sem
lita @ mistok sem eins konar teekifeeri til ad
leera vidbrogd sem gaetu komid ad gagni sidar
a lifsleidinni, auka med sér seiglu. Med pvi
leera peir ad pekkja tilfinningar sinar og hafa
betri stjorn a peim.

Pad eykur seiglu ad horfast i augu vid breytingar
og takast a vid afleidingar. Einstaklingur sem
tekst & vid 6granir og leysir paer farsaellega 6dlast
meira sjalfsoryggi. Allir purfa ad takast a vid
askoranir i lifinu svo sem ad leita ad vinnu eda
vera atvinnuleitendur um tima. Atvinnuleitendur
burfa ad bua yfir haefni til ad adlagast heimi
sem breytist hratt. Ymsar kenningar eru til um
starfsproun, starfsframa og starfsleit. Ein adferd
tengd atvinnupatttoku og starfspréun kallast Leikni
i stjornun a starfsferli (CMS — Career Management
Skills). | Persénupréfilnum parf radgjafinn ad hafa
i huga ad leikni i stjornun a starfsferli er mikilveeg
einstaklingi sem hluti af starfsproun og proska
hans (sja nanar i tengslapeaetti um starfsproun).



Markmio

Markmid Personuprofilsins eru:

+» ad proa kerfisbundna vidtalsadferd fyrir radgjafa og adra sérfraedinga,

+» al einstaklingar taki patt i kerfisbundinni vidtalsadferd og fai persénulegan studning vid ad taka
jakvaedar akvardanir i lifi sinu og préa med sér seiglu.

+» a0 adstoda einstaklinga vid ad lifa heilbrigdu lifi og 6dlast meiri lifsfyllingu.
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Adferdin Persénuprofill er kerfisbundin ndlgun
fyrir radgjafa og adra sérfraedinga til ad stydjast
vid pegar verid er ad leidbeina einstaklingum sem
purfa ad auka uthald sitt eda seiglu svo ad peir geti
nytt styrkleika sina sem best. Malt er med pvi ad

Personuprofillinn

Personuprdfillinn byggir 4 frasagnaradferd sem
nefnd hefur verid ,The Storied Approach”,
par sem rddgjafinn spyr spurninga pannig ad
skjolsteedingurinn geti sagt fra reynslu ar lifi sinu.
Markmidid er ad deila lidinni, jdkveedri reynslu
eda reeda hvad viokomandi leerdi af erfidri reynslu
eda oOgrun i lifi sinu. Gagnlegt getur verid fyrir
radgjafa og einstakling ad skra sdogu einstaklingsins
(Peavy, 2000). Radgjafinn skrair (teiknar) a blad
reynslu einstaklingsins og tengsl hans vié adra.
Bxdi radgjafi og einstaklingur hafa blad og
blyant vid hondina til ad geta skrifad nidur eda

Tengslapeettirnir - Vfirlit

i Persénupréfilnum er samtalid milli radgjafans og
viodkomandi einstaklings byggt a sjo tengslapattum.
Tengslapaettirnir  tengjast heefnipattum sem
mikilvaegt er ad raeeda pegar efla parf seiglu med
einstaklingi. Val a pessum pattum er byggt a
nidurstodum rannsdkna vardandi dhaettupaetti.
Pessir aheaettupeettir hja einstaklingum eru
pbeaettir sem tengjast fjolskyldu, félogum og
vinum, skéla, umbhverfi, fjarhagslegri st6du og
adstaedum 4 vinnustad (Alvarez o.fl. 2007; Sigrun
Adalbjarnadéttir og Kristjana Stella Blondal, 2005;
Jén Torfi Jonasson og Kristjana Stella Blondal,
2002, Rumberger, 2004). Hvorki er naudsynlegt
né moguleiki @ ad reda alla tengslapaettina pvi
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Jppbygging
Cersonuprofilsins

adferdinni sé fylgt nakvaemlega i fyrsta skipti sem
profillinn er notadur. Radgjafar geta sidar lagad
profilinn ad adstaedum sinum og umhverfi og
notad til pess personulegan stil sinn og reynslu.

skissad @ medan a samtalinu stendur, ef peir vilja.
Samkvaemt ndmsstilsadferd Dunn og Dunn (2013)
hafa sumir einstaklingar porf fyrir ad teikna/krota
en adrir ekki & medan peir tala eda hlusta. Sumir
eru virkir i samtalinu @ medan adrir leggja meiri
aherslu & ad hlusta. [ vidtalinu eru dkvedin malefni
til umraedu i hverjum tengslapeetti (Utskyrt nanar
sidar). Radgjafinn stydst vid opnar spurningar
sem byggja 4 porfum Glassers. Da&emi: Segdu mér
hvenaer pu hefur gert eitthvad sem pu ert verulega
stoltur af (dhrif eda geta).

hver pattur felur i sér morg atridi og pad getur
tekid drjuganl tima ad fara yfir einn tengslapatt.
Mikilveegt er pvi ad velja pa tengslapaetti sem
skipta mestu fyrir einstaklinginn.

[ vidauka tvo eru fjérar skyringarmyndir sem eiga
ad audvelda radgjofum ad utskyra tengslapeettina.
Fyrstu tvaer skyringarmyndirnar eru atladar fyrir
rédgjafann ad syna einstaklingnum pegar hann
er ad utskyra tengslapeettina (paer eru hér fyrir
nedan). Seinni tveer myndirnar innihalda atridi sem
radgjafinn getur nytt sér pegar hann erad undirbua
vidtalid. Radgjafinn semur vid einstaklinginn um ad
sa sidarnefndi velji fyrsta tengslapattinn sem hann



vill reeda, radgjafinn pann naesta, einstaklingurinn  til ad segja fra jakvaedri fyrri reynslu med pvi ad
bridja og svo koll af kolli. Ad pvi loknu velur nota opnar spurningar sem byggja & kenningu

einstaklingurinn fyrsta tengslapattinn sem peir Glassers. Tengslapeettirnir eru sem hér segir:

reeda um saman. Radgjafinn hvetur einstaklinginn

Tengslapaettir — skyringarmynd fyrir einstaklinga i nami

i I  Fjolskylda §
!

Ahugamal

Styrkleikar

Félagar

Lifstill
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Tengslapaettir — skyringarmynd fyrir einstaklinga i vinnu/ad leita ad vinnu:

I Starfspréun

|
I Fjolskylda &
!

Félagar

o= = i | Lifstill i
- M 1y i

! Styrkleikar § .

i Y i

|

Viotol vio einstaklinga

[ Persénupréfilnum er gert rad fyrir ad minnsta kosti
teimur vidtélum. [ fyrsta vidtali safnar radgjafinn
upplysingum med dakvedinni adferd sem er
utskyrd nanar pegar fjallad er um tengslapeettina.
Ef porf krefur er annad vidtal nytt til ad afla frekari
upplysinga. Ef rddgjafinn metur ad eitt vidtal
dugi fyrir upplysingadflun er timi fyrir lokavidtal

akvedinn i samrddi vid einstakling eftir fyrsta
vidtalid. | lokavidtalinu fer fram samtal radgjafa og
einstaklings par sem framtidarskref eru undirbuin
og par er 16gd dhersla 4 ad setja markmid og
gera adgerdaraxetlun sem stefnir ad pvi ad lif
einstaklingsins verdi farszlla og hamingjurikara.
Vidtolum er baett vid eftir porfum.



Fyrsta vidtal- upplysingum safnad

1.

Kynning. Radgjafi tekur @ méti einstaklingnum og bydur hann velkominn. Radgjafinn leggur dherslu
a ad byggja upp trunadartraust og skapa hlylegt og 6ruggt umhverfi fyrir einstaklinginn.

Tilgangur vidtals. Meginmarkmidid er ad veita einstaklingi teekifeeri til ad reeda mal sin vid radgjafa
i tranadi. Radgjafinn adstodar einstakling vid ad finna styrkleika sina til ad audvelda honum ad taka
skynsamlegar akvardanir um framtidina, félagahdpinn o.s.frv. Pad er liklegra ad seigla einstaklingsins
aukist ef hann veit hver styrkur hans er.

. Umraeda og skraning. Radgjafi kynnir tengslapaettina sjo fyrir einstaklingnum. Radgjafi bydur

einstaklingnum ad hann velji fyrsta tengslapattinn til umraedu, radgjafinn annan og svo framvegis.
Radgjafinn bydur einstaklingnum blad og skriffeeri til ad punkta hja sér eda teikna ef hann vill.
Einstaklingur velur fyrsta tengslapattinn i samtalinu. Radgjafinn spyr opinna spurninga sem byggdar
eru a parfakenningu Glassers. Ad lokinni umraedu um fyrsta tengslapattinn velur rddgjafinn pann
naesta. Ekki er naudsynlegt ad raeda alla paettina enda varla mogulegt en pé er gagnlegt fyrir
einstaklinn ad sja a skyringarmyndinni hversu margir paettir hafa ahrif a lif hans. Radgjafinn akvedur i
samradi vid einstaklinginn hvort eitt vidtal dugar til ad safna upplysingum. Mikilvaeg er ad radgjafinn
syni samkennd og gagnrynislaus heilindi gagnvart einstaklingnum a medan 4 samtalinu stendur.

Naesta vidtal. Radgjafi dkvedur lokavidtal med einstaklingnum (eda annad vidtal til ad safna frekari
upplysingum ef naudsyn krefur).

Fyrirbyggjandi skref

[ vidtdlunum feer radgjafinn upplysingar um ad mynstri i hegdun einstaklingsins og latbragdi
einstaklinginn sem haegt er ad nyta til ad finna (Amundson, 1998). Auk pess kannar radgjafinn
markmid og uppbyggjandi skref fyrir hann. bad fyrirbyggjandi og stydjandi adgerdir i umhverfi

er

mikilveegt ad greina upplysingarnar og leita einstaklingsins sem geetu hentad honum.

Hugsanlegar fyrirbyggjandi adgerdir:

AA samtokin +» tolvuadgangur, stadur til ad lera 4

adstod vid ad proa jakvaedan og heilbrigdan <> tdmstundir, ahugamal
lifsstil ety
< trufélog

fjarndmskeid . . .
+» vinna hluta Ur degi

heilsuefling . . ) i i

+» patttaka i studningskerfi (t.d. WATCH kerfinu,
ipbréttaklubbar sja hér ad nedan)
leidbeiningar fyrir atvinnuleitendur +» patttaka i félagslifi

namskeid i Leikni i stjornun a starfsferli (CMS)  +» pdatttaka i mentorkerfi, ad fa mentor eda

. . e s . verda mentor
namskeid sem pjalfa akvedni/araedni

» prda studningskerfi
starfsradgjof b 8

+» ofa seiglu, med adstod rddgjafa eda annars

studningstimar eda vidtol (fyrir hop) sérfraedings

studningur vid ad prda og vidhalda haefni
sinni @ vinnumarkadi
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WATCH kerfid var préad og gefid ut i WATCH
handbdékinni fyrir rddgjafa (WATCH Handbook for
Facilitators when Assisting Learners in Groups).
Handbodkin hefur ekki verid gefin at a islensku.
WATCH er studningskerfi byggt a rannséknum og
samid til ad adstoda radgjafa og adra sérfreedinga
vio ad leidbeina einstaklingum sem eru &
timamotum i lifi sinu (Anna Sigurdardottir, Bjorg
Birgisdottir og Sigridur Hulda Jénsdoéttir, 2004).

Studningskerfid byggir 4 hdpradgjof og i pvi eru 15
stundir sem lyst er ndkvaemlega i handbdkinni. |
hverri stund er fjallad um akvedié malefni svo sem
namshaefni, stress, kvida, frestun, lifstil, félaga,
styrkleika og veikleika, heilsu, akvardanatoku,
sjalfsoryggi og framtidina. Nota ma studningskerfio
baedi fyrir ungt félk og fullordna hvort sem er i
skéla- eda starfsumhverfi.

Sidasta viotalio — ao bua til azetlun

1.
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Radgjafinn bydur skjélstaeding sinn velkominn og stingur upp a pvi ad peir leiti ad lausnum sem komi
ad gagnivid ad fast vid tilveruna eins og hun er. Rddgjafinn rifjar upp fyrsta vidtalid (vidtolin) og reedir
tengslapaettina sem raeddir voru. Radgjafinn notar spurningar eins og: Hvada upplysingar hofum vid
ndna? Hvad héfum vid verid ad raeda fram ad pessu? Eru einhverjar nidurstodur? Radgjafinn nefnir
jadkvaeda peetti og styrkleika i fari einstaklingsins sem komid hafa fram i samreedum peirra. bad er
mikilvaegt fyrir radgjafann ad hafa i huga ad med pessu kann ad vera ad einstaklingurinn uppgotvi
eitthvad mikilvaegt um sjalfan sig. Pad getur verid ad hér sé einstaklingurinn i fyrsta skipti ad atta sig
a hvada augum adrir lita hann (Anna Sigurdardéttir, Bjorg Birgisdottir og Sigridur Hulda Jénsdottir,
2004). Radgjafinn fordast ad stinga upp 4 réttu eda bestu lausninni eda skrefum sem géd eru fyrir
einstaklinginn. Best er ad einstaklingur og radgjafi reedi lausn i sameiningu.

Radgjafinn spyr einstaklinginn hvort hann pekki hugtakid seigla. Radgjafinn Utskyrir fyrir honum ad
seigla, prautseigja, sé hafileikinn ad pola vel métleeti, takast a vid 6granir og komast yfir hindranir.
Lika ma tulka seiglu sem hefileika til ad verda sterkur, heilbrigdur eda na arangri eftir ad hafa tekist
a vio erfidleika. Margir jakvaedir peettir i lifi manneskju hafa ahrif 8 seiglu eins og jakvaed samskipti,
reynsla, gildi, haefni, akafi og innri styrkleiki (Reivich & Shatte, 2002). Radgjafinn gerir grein fyrir ad
bad er mikilvaegt ad efla med sér og 6dlast seiglu til ad auka moguleika 4 pvi ad lifa betra lifi.

Amundson (1998) telur pad geta hjalpad einstaklingi i erfidum kringumstaadum ad setja sér akvedin
markmid sem haegt er ad n3, til ad takast 4 vid paer adstaedur sem hann er ad fast vid pa stundina.
Saman geta radgjafi og einstaklingur sett markmid og seigludaetlun fyrir framtidina og gert azetlun
um naestu skref. Markmidin eru skrifud a eydubladid Framtidarskref sem er ad finna i vidauka.
Mikilveegt er ad adstoda einstakling vid ad taka fyrstu skrefin svo sem ad hringja fyrsta simtalid,
adstoda vid ad skra sig eda pvi um likt. Afar mikilvaegt er ad leidbeina og visa einstaklingnum til
sérfraedings (gedlaeknis, heilsugeeslu, sveitarfélags o.s. frv.) ef & parf ad halda i stad pess ad reyna ad
takast a vid adsteedur sem eiga betur heima hja sérfreedingum.

Undir lok vidtalsins bydur rddgjafinn studning og er medvitadur um ad varast alla gagnryni.
Radgjafinn hvetur einstaklinginn til ad segja hvad honum finnst um reynslu sina af vidtélunum til ad
koma i veg fyrir misskilning eda mistulkun. Vidtalinu lykur med ad rddgjafinn pakkar einstaklingum
fyrir samvinnuna og bydur honum ad koma og tala vid sig aftur ef hann hefur porf fyrir pad.



Liflina

Personuprdfillinn byggir 4 pvi ad hvetja einstakling
til ad segja sogu ur lifi sinu. Radgjafinn stydst
vid hugtakid ,liflina” pegar raett er um hvern
tengslapatt vid einstaklinginn. bad taknar ad raeda
fortid, nutid og framtid (Peavy, 2000). Radgjafinn
bidur einstaklinginn um ad segja sér reynslusogu
ur eigin lifi og tengja ndtimanum til ad geta gert
deetlun um framtidina. Umraedan um fortidina
snyst um jakvaedar minningar eda reynslu og
ad reyna ad fa fram styrkleika einstaklingsins.
Radgjafinn getur byggt a eftirfarandi spurningum
begar hann raedir fortid, nutid og framtid:

Fortidin.Hefurduupplifadeitthvad
adur sem tengist pessu sérstaklega?
Geturdu sagt mér eitthvad jakveett
um pad?

Nutidin. Hvernig
eru adstedur i dag?

. Framtidin. Hvad parf il
ad framtid pin verdi eins
og pu vilt hafa hana?

Mynd 4 - Fortidin, nutidin og framtidin.
Skyringarmynd gerd af Klaus Linde- Leimer (2014)

Hugtakid liflina er notud a eftirfarandi hatt
i hverjum tengslapeetti:

a) Frasogn — Einstaklingur segir ségu sem byggir
areynslu hans og tengist efni tengslapattarins.
Radgjafinn leidbeinir einstaklingnum i
gegnum séguna med opnum spurningum og
hefur kenningu Glassers i huga.

b) Tulka og skilja frasognina — Radgjafinn bregst
vid og kemur med jakvaedar athugasemdir
og greinir soguna til ad finna lausnir fyrir
einstaklinginn. Tilgangur samtalsins er ad
byggja upp sjalfstraust og jakveett vidhorf
einstaklingsins til framtidarinnar.

— Radgjafinn stydur
setja sér jakveed

c) Framtidarmarkmid
einstaklinginn | ad
framtidarmarkmid.

d) bréun verkaaetlunar/seigluazetlunar -
Radgjafinn adstodar einstaklinginn vid ad
fylla 4t verk- og seigludaetlun (sja vidauka
1). Mikilvaegt er ad upplifun einstaklingsins
sé pannig ad hann hafi att patt i ad semja
aztlunina og ad hun sé sérsnidin ad hans
pborfum.

Samtal milli rddgjafa og einstaklings er byggt a
bvi ad segja sogur ur lifi einstaklingsins, tulka paer
og skilja, dsamt pvi ad setja framtidarmarkmio
og semja aatlun. Sumir tengslapaettirnir sem ftil
umraedu eru hafa pessi fjogur skref en adrir adeins
prju pvi i peim er ekki porf & ad gera verk- eda
seigludaetiun.



AO leera af reynslunni

Einstaklingar takast a vid erfidleika med 6liku moti
og eiga sumir til ad festast i sama farinu og upplifa
afleidingar motleetis 4 pann hatt ad peir hafi litid
sem ekkert val um ad breyta og baeta adstaedur
sinar. Notkun a hugtakinu liflina eins og pvi er lyst
er hér ad framan gengur ekki alltaf upp og hefur
Schmidt (2013) gert grein fyrir pvi. Hann bendir a
ad peir einstaklingar sem fastir eru i sama farinu
eiga mjog erfitt med og finnst ndnast dgerlegt ad
minnast gledilegra atburda eda upplifana. Radgjafi
getur misst fra sér einstakling sem pannig er astatt
um ef hann bidur hann um ad segja fra jakvaedri
reynslu eda upplifun sem hann hefur ordid fyrir
bvi pad er honum ndnast 6mogulegt. Pad er mjog

liklegt ad pessir einstaklingar hafi frekar neikvaeda
syn & nutidina og paer adstaedur sem peir standa
frammi fyrir. bessum einstaklingum ma reyna
ad leidbeina med pvi ad bidja pa frekar ad segja
fra hvernig peir geti séd framtidina fyrir sér ef
erfidleikunum sleppti. Spyrja meetti: Hvernig viltu
helst hafa framtid pina? Pegar einstaklingar sem
fastir eru i sama farinu eru spurdir um framtidina
pba getur pad adstodad pa vid ad komast ur fari
bess hjalparleysis sem peir upplifa sig i. Fyrsta
skref pess er ad einstaklingurinn geri sér grein
fyrir styrkleikum sinum og moguleikum og pvi
barf radgjafinn ad leidbeina honum til ad jakveed
framtid geti ordid ad veruleika.

Mynd 5 - Ad leera af reynslunni. Skyringarmynd gerd af Klaus Linde- Leimer (2014).

Radgjafinn getur sidan haldid afram ad vinna ut fra
hugtakinu liflina pannig ad eftir ad einstaklingur
hefur sagt frd jakveedri framtid er hann bedinn
um ad velta fyrir sér hvort hann hafi a6ur upplifad
eitthvad svipad og hann sér fyrir sér i framtidinni.
Radgjafinn parf ad syna polinmadi og hvatningu
vid ad adstoda einstaklinginn vid ad muna
jdkvaeda reynslu. Liklegt er ad pad sé unnt ad
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finna jakvaeda reynslu i lifi einstaklings og hjalpar
pad einstaklingnum ad finna styrkleika sina og
komast upp ur pvi fari sem hann hefur verid fastur
i. Mikilveegt er ad radgjafi hafi ord a peirri haefni og
styrkleikum sem einstaklingurinn hefur synt pegar
hann lysir jakvaedum atburdum fortidarinnar pvi
bad eykur moguleika hans ad jakaedri framtid med
framtidaraaetlun ad leidarljosi.



Tengslapeettir - lysing

Hér 4 eftir er ndkvaem lysing & hverjum tengslapeetti fyrir sig. Radgjafinn velur og stydst vid paer kenningar
sem lyst hefur verid i Persdonuproéfilnum.

Skoli / Starfsproun

bessi tengslapattur er fyrir einstaklinga sem eru til umfjollunar ef einstaklingur er i starfi eda
ymistinami, starfiedaatvinnuleit. Tengslapatturinn  atvinnuleit en skélahlutinn ef einstaklingur er i
er tviskiptur, par sem starfspréunarhlutinn er nami.

Skoli

1. SegOu mér fra jakvaedri reynslu Ur skdlanum og hvenaer pér leid vel og naust pin (umhyggja eda ast).
Med hverjum varstu pa? (umhyggja eda ast). Segdu mér fra einhverju skemmtilegu sem pid geréud
saman (gledi). Hverju nadirdu fram, nddir pu sérstokum arangri? (ahrif eda geta). Radgjafi parf ad
taka eftir jakveedum atridum i fraségninni. Hvernig hefur skélinn verid i pessari viku? Ef skélinn hefur
breyst segdu mér pa hvernig og hvers vegna? (ahrif eda geta).

2. Lystu hvernig pér parf ad lida til ad lida vel og finna pig i skélanum (umhyggja eda ast). Hvad parf ad
gerast til ad pu upplifir ad fa vidurkenninu? (ahrif eda geta). Ef pu meettir velja, hverju myndir pu
breyta innan skdlans (frelsi). Segdu mér hvenaer pér finnst gaman i skélanum. Lystu pvi hvernig pér
barf ad lida svo ad vinna pin i skdlanum sé skemmtileg og einhvers virdi (gledi). Lystu hvers pu parft
med til pess ad finnast pu vera 6ruggur innan skolans (6ryggi).

3. Viltu halda &fram i skélanum? (frelsi) Viltu ljuka naminu? (frelsi)

a) Ef pu vilt halda afram i skélanum getum b) Ef pu vilt ekki vera afram i skélanum geturdu
vid pa reett tvo peetti sem parf ad leysa eda ba sett pér tvd markmid til ad vinna ad i
breyta til ad pu ndir arangri i skélanum? nanustu framtig?

Geturdu sett pér tvoé markmid til ad na
arangri i skélanum?

4. Getum vid sett nidur datlun um hvert pua stefnir i ndinni framtid? Hvert er fyrsta og mikilvaegasta
skrefid? Radgjafinn og einstaklingurinn fylla Ut verkefnabladid Framtidarskref par sem sett eru
markmid og unnin verk- og seigludaetlun.

Starfspréun

1. Radgjafinn einbeitir sér ad pvi ad stydja einstaklinginn vid ad prda hafni sina 4 vinnumarkadi.
(Career Management Skill, CMS). betta felst i pvi ad Utvega einstaklingnum taeki sem hann getur
notad pegar a parf ad halda. Fjorir haefnipaettir eru taldir mikilvaegir i pessu tilliti:

Sjalf: Heefni sem hjalpar einstaklingi ad byggja upp sjalfsvitund sina og sjalfstraust.

Styrkleikar: Hzefni sem hjalpar einstaklingi ad uppgotva og byggja upp styrkleika sina og finna
nams- og starfsmoguleika sem hafa honum.

Setja sér markmid: Haefni sem gerir einstaklingi kleift ad gera sér i hugarlund, undirbla og na peim
frama sem hann stefnir ad i lifinu. Heefni vid gerd ferilskrar og umsdékna.

Samskipti: Haefni sem gerir einstaklingi kleift ad prda tengsl og studningsnet.

21 |\



2.

Einstaklingar préa hafni sina @ vinnumarkadi, (CMS) med pvi ad blanda saman formlegu og
6formlegu nami og reynslu og pess vegna spyr radgjafinn hvort einstaklingur geti sagt jakvaeda
sogu fra pvi fyrr & starfsaevinni (lifa af, ahrif eda geta). Hverju nddirdu fram, hvada arangri nadir pua i
sidasta starfi pinu? (ahrif eda geta). Radgjafinn minnist & eda tekur eftir hvort einstaklingurinn laetur
i ljos jdkvaeda sjalfsvitund eda jafnvaegi i mismunandi hlutverkum sinum i lifinu. Radgjafinn leggur
lika aherslu & ad einstaklingurinn tali um styrkleika sina og drangur og hzefileika til ad laera nyja hluti.

Nuverandi adstaedur hja einstaklingi sem er ad leita sér ad nyjum starfsferli. R40gjafi adstodar
viokomandi vid ad skoda hafni sina (CMS) og ferilskrana og heefileikann til ad leita ad taekifeerum.
Hvert er draumastarfid? (ahrif eda geta, 6ryggi). Hefurdu nokkra hugmynd um hvernig pu geetir fengid
starf sem kaemi heim og saman vid draumastarfid? (6ryggi). Segdu mér frd nokkrum stérfum sem pu
hefur sétt um undanfarid eda hefdir ahuga a ad sakja um? (dhrif eda geta, oryggi). Radgjafinn spyr
einstaklinginn: Hvernig lidur dagurinn hja pér? (lifa af, umhyggja eda ast, 6ryggi). Geetirdu fundid
bér eitthvad annad ad gera @ medan pu ert i niverandi st6du og hefur négan tima en enga vinnu?
(gledi, umhyggja eda ast, frelsi).

Radgjafi adstodar einstaklinginn vid ad setja sér markmid um ad taka jakvaed skref i lifi sinu. [ pvi
felst medal annars ad tala um studningsnet sem hann hefur eda getur baett. (umhyggja eda ast, ahrif
eda geta).

Radgjafi og einstaklingur raeda hvort sa sidarnefndi purfi adstod fra sérfraedingi til ad verda haefari
ad stjorna starfsferli sinum. Pad skref geeti verid fyrirbyggjandi og ordid hluti af pvi ad setja sér
framtiGarmarkmid. Saman semja peir verkaaetlun um naestu skref.

Fjolskylda

1.

3.

Efti

Segdu mér fra fjolskyldu pinni, systkinum eda sambylisfélki? (Ef einstaklingur byr ekki hja fjolskyldu
sinni er mikilveegt ad radgjafinn noti videigandi ord og hugsast getur ad pad henti ad breyta heiti
tengslapattarins i, heimilid mitt). Hver finnst pér syna mesta umhyggju og studning i fjolskyldunni?
(umhyggja eda ast). Segdu mér fra pvi pegar pu og fjdlskylda pin gerdud eitthvad saman og pér fannst
bu vera hamingjusamur (umhyggja eda dast, gledi). Getur pu lyst samskiptunum innan fjolskyldunnar
eins og pu upplifir pau nuna? (umhyggja eda ast, gledi, ahrif eda geta, frelsi, 6ryggi).

Finnst pér ad fjolskyldan pin setti ad verja meiri tima saman? Hvad parf til pess ef svo er? (t. d.
einhvern ad tala vid, meiri tima eda pvi um likt) (umhyggja eda ast). Ef fjolskyldan pin hefdi meira
val, hvad telur pu ad pid myndud kjdésa ad gera (t.d. meiri tima saman, peninga, barnagaeslu)? (frelsi).
Lystu pvi hvad fjolskylda pin parf ad gera til ad tilveran verdi skemmtilegri (gledi). Hvers parfnast
fidlskyldan pin ad pinu mati til ad finna oryggi og vellidan (lifa af). Getur pu lyst pvi hvernig pu vilt ad
fidlskylda pin verdi eftir fimm ar. (umhyggja eda ast, gledi, ahrif eda geta, lifa af).

Getum vid reynt ad setja tvo markmid fyrir pig og fjdlskyldu pina? Getum vid buid til daetlun?

rfarandi spurningar og atridi ma einnig nota til ad reeda um eftirtalin atridi:
Mikilvaegasta og/eda umhyggjusamasta manneskjan i lifi pinu?
Hver er liklegastur til ad hvetja pig og stydja hugmyndir pinar um framtidarmarkmida?
Vinir pinir og tengsl peirra vid fjdlskylduna?
Ahugamal og témstundir i fjdlskyldunni?
Abyrgd heima?

Hvar er best ad vera?



Felagar

1. Ef pu litur til baka hver eru jakvaedustu samskiptin sem pu hefur att vid adra manneskju? Attu besta
vin? Ef pu att hann segdu mér fra honum/henni (umhyggja eda ast) Segdu mér fra ykkur tveimur?
Hvad gerid pid saman? (gledi). Hvernig myndir pu lysa besta vini pinum? Hverjir eru styrkleikar hans/
hennar? Hvers vegna erud pid nanir vinir? (umhyggja eda ast) Hvad um adra vini? Hvad gera peir?
Hvernig er félagahépurinn? Hvad gera vinir pinir? (i skéla, vinnu, témstundum o s frv.) (gledi, frelsi)

2. Pbegar pu ert med vinum pinum, hvernig hagardu pér? Hverjir verda vinir pinir @ naesta ari? Eftir
fimm ar? (umhyggja eda ast, gledi, 6ryggi, dhrif eda geta) (Ef rddgjafanum pykir naudsyn ad tala um
adra hluti eins og ad lata undan prystingi félaga, ofbeldi, einangrun eda einmanaleika pa getur hann
reett um einhvern af pessum vidkvaemu pattum. Mikilvaegt er ad spyrja opinna spurninga um efnid
a medan 4 samradunni stendur).

3. Getum vio sett tvd markmid til pess ad pér lidi betur med félogum pinum?

4. | sidasta vidtalinu fara radgjafi og einstaklingur yfir verkefnid Framtidarskref par sem er ad finna
seiglu- og verkaaetlun.

Styrkleikar

1. Geturdu sagt mér fra pvi pegar pu gerdir eitthvad eda hagadir pér a pann hatt ad pu vardst verulega
anaegdur med pig og hamingjusamur? (ahrif eda geta, gledi). Hvernig leid pér pa? Radgjafinn passar
upp a ad nefna jakvaeda eiginleika og styrkleika 8 medan og eftir ad einstaklingurinn hefur sagt ségu
sina.

2. Geturdu notad pessar kringumstaedur og tilfinningar til ad hugsa um sjalfan pig a jakveedari hatt?
Hvernig geturdu notad styrkleika pina? (ahrif eda geta) Ef pu veerir ad lysa manneskju sem pu berd
virdingu fyrir og metur mikils hvernig vaeri hin pa? (umhyggja eda ast). Gaeti pad verid pu? Allir hafa
veikleika. Hvernig raedur pu vid pina? (umhyggja eda ast).

3. Getum vid sett markmid par sem pu nytir styrkleika pina betur?

[ sidasta vidtalinu fylla radgjafi og einstaklingur i sameiningu Ut bladid Framtidarskref med pvi ad gera
saman seiglu- og verkaeetlun.



Lifstill

Lifstill snyst um pad hvernig pu hagar lifi pinu fra degi til dags.

1. Segdu mér frad deemigerdum degi hja pér. (gledi, umhyggja eda ast, frelsi, 6ryggi) Hver er besti
dagurinn i lifi pinu? (gledi, umhyggja eda ast, frelsi). Getur pu lyst fyrir mér hvernig pér lidur pegar
bu hefur pad 4 tilfinningunni ad tilheyra akvednum hépi eda vera sampykktur, vera med? (umhyggja
eda ast, gledi, 6ryggi). Hveneer lidur pér best? (6ryggi, ahrif eda geta, frelsi, gledi, umhyggja eda 4ast).
Radgjafinn zetti ad spyrja opinna spurninga um daglegt lif svo sem: Hvad bordardu? Hvernig eydirdu
fritima pinum? Hvad gerirdu um helgar? Jafnframt er haegt ad raeda um venjur, trdarskodanir,
nzaeringu, likamsdastand, likamsrakt, svefn o.fl. ef porf krefur.

2. Ertu anaegd/anaegdur med daglegt lif pitt? Hvad parf ad laga til ad pér lidi betur? (6ryggi, ahrif eda
geta, gledi, umhygga eda ast). Hvad ef daglegt lif pitt veeri eins gott og pad mogulega geeti verid,
hvernig veeri pad pa? (6ryggi, ahrif eda geta, gledi, umhyggja eda ast, frelsi). Hvernig myndirdu vilja
hafa daglegt lif 68ruvisi? begar pu hugsar um sjalfan pig og framtidina hvad sérdu pa fyrir pér? Ef pu
hefdir allt sem pu pyrftir & halda hverju myndirdu pa vilja breyta i daglegu lifi? (frelsi).

3. Geetum vid sett markmid sem baettu lifstil pinn svo pér lidi betur? (6ryggi, ahrif eda geta, gledi,
umhyggja eda ast, frelsi). [ sidasta vidtalinu fylla radgjafi og einstaklingur Ut eydubladid Framtidarskref.

Ahugamal

Ahugamal eru verkefni eda virkni sem einstaklingurinn hefur dhuga 4 ad vinna ad i fristundum eda
begar txkifaeri gefst.

1. Hvad gerirdu i fritima pinum, fristundum? Segdu mér fra verkefni eda ahugamali sem pér finnst
mjog gaman ad? (gledi). Ef pu attir 6takmarkadan tima og peninga hvada dhugamal myndirdu pa
velja pér? (frelsi). Med hverjum myndirdu vilja eyda fritima pinum (hvada félaga)? (umhyggja eda
ast). Hvada tdmstundagaman veitir pér mesta orku? (ahrif eda geta).

2. Hvernig er fritimi pinn ndna? Hvad parftu til ad geta stundad dhugamal pin? (6ryggi, ahrif eda geta,
gledi, umhyggja eda ast, frelsi).

3. Imyndadu pér sjalfan pig & naesta ari. Ef pu getur, imyndadu pér sjalfan pig eftir fimm ar. Segdu mér
hver ahugamal pin verda pa? (6ryggi, ahrif eda geta, gledi, umhyggja eda ast, frelsi).

4. Ef pig dreymir um pessi ahugamal getum vid pa sett fram nokkur markmid til ad pessi draumur verdi
ad veruleika? (6ryggi, ahrif eda geta, gledi, umhyggja eda &st, frelsi). | sidasta vidtali fylla radgjafi og
einstaklingur ut eydubladid Framtidarskref en par ma finna seiglu- og verkaatlun.

Tengslapattur an vidfangsefnis

Radgjafinn gefur einstaklingnum taekifeeri til ad reeda Onnur vidfangsefni en eru i tengslapattum
Persénuprofilsins. Radgjafinn getur ordid var ad eitthvad mikilvaegt vidfangsefni sem vert er ad raeda vid
einstaklinginn og getur pa bodid honum ad raeda pad vidfangsefni. Einnig getur hann spurt einstaklinginn
hvort pad séu einhver 6nnur mal sem hann/hun vildi reeda. Hvort pad sé eitthvad sem vanti svo hann
geti verid virkur? Eda lifad betra lifi? (6ryggi, dhrif eda geta, gledi, umhyggja eda ast, frelsi). Radgjafinn
hefur i huga ad i sumum tilfellum getur umraeduefnid verid vidkveemt. Radgjafinn fylgir somu skrefum/
stigum og spurningum sem byggja a parfakenningu Glassers eins og i 6drum tengslapattum. Efni sem
meetti raeda geeti verid fyrirmyndir, gildi, einelti, malefni kynjanna, kynhneigd, ofbeldi o.s.frv.

Py



Selglueetingar

Seigla er ekki medfaddur hzfileiki. Seigla er lard
hegdun, hugsanir eda virkni og seiglu ma lzera eda
pbréa med einstaklingi. Hver og einn verdur ad lzeera
af reynslunni eda reyna ad nema af 6drum. Hafa
ber i huga ad ekki er haegt ad kenna 6llum eins
hvernig efla ma seiglu pvi upplifun einstaklinga er
Olik. Margar leidir eru til vid ad adstoda einstaklinga
vid ad préa med sér seiglu.

Meginmarkmid verkefnisins Resilience — a Key
Skills to Education and Job er ad kynna adferdir
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vio ad adstoda einstaklinga sem maett hafa
erfidum adsteedum i lifi sinu svo sem atvinnumissi
eda veikindum. A heimasidu verkefnisins (www.
resilience-project.eu) ma finna fingar til ad
bréa seiglu med einstaklingum. Zfingarnar hafa
verid préfadar vid ymsar adstedur svo sem
med nemendum, einstaklingum i atvinnuleit,
hopradgjof og @ ndmskeidum. Sumar afinganna
ma nota sem hluta af Personuprofilnum og i
vidauka 3 er stutt lysing & einstaklingseefingum
sem finna ma 4 heimasidunni og geetu nyst vel.
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\Vioaukar

Vioauki 1- Framtioarskref

i vidauka 1 er eydubladid Framtidarskref sem inniheldur seigludzetlun, markmid og verkazetlun.
Eydubladid er notad i vidtélunum vid gerd daetlunar med einstaklingi. Ef radgjafi kys er haegt ad fylla
ut fleiri en eitt blad fyrir hvern tengslapatt. Radgjafinn og einstaklingur setja markmid um framtid
einstaklingsins og gera aaetlun um jakvaedar breytingar i lifi hans.




Framtioarskref

Seigluaeetlun — markmio — verkaeetlun
Seigluazetiun

Seigla er hafileikinn til ad takast a vid motlzeti, takast 8 vid 6granir og komast yfir hindranir. Seiglu ma
utskyra sem hafileikann til ad verda sterkur, heilbrigdur eda na arangri eftir erfidleikatimabil i lifinu.

Skrifadu nidur pa styrkleika pina sem pu getur treyst a til ad efla seigluhafileika pinn.

Settu & blad prju atridi sem pu getur unnid ad i ndinni framtid til ad auka seiglu pina. A pann hatt semur
bu pina eigin seigludaetlun.

Markmio

Markmidssetning leyfir pér ad velja hvernig pu vilt halda afram i gegnum lifid. pad getur tekid éralangan
tima ad ljuka sumum verkum en 68rum ma ljuka a einum degi. Ad setja sér markmid og na peim getur
leitt til anaegjutilfinningar, p.e.a.s. ad hafa tekist eitthvad sem stefnt hefur verid ad i einhvern tima.

Skrifadu tveer eda prjar setningar um hvad pig langar og pu parfnast i framtidinni. Setningarnar geta
verid hvort sem vidtaekar eda sérsteekar svo sem: ,,Mig langar ad verda hamingjusamur” eda ,,Mig
langar ad hjalpa félki” eda ,, Eg vil komast i gott form”.

Notadu somu setningar til ad setja markmid fyrir nanustu framtid. Reyndu ad hafa markmidin SMART,
bad er: skyr (mikilveeg, leesileg og skiljanleg), maelanleg (drangur verdur ad vera haegt ad mala 4
einhvern mata), alvéru (markmidid ma ekki vera éraunheeft), raunheef (sem haegt er ad nd 4 dkvednum
tima), timasett (hvenaer naeréu markmidinu?)

Markmid fyrir nanustu framtio:
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Verkaaetlun

Verkdaetlun er ferli sem hjalpar pér vio ad einbeita pér ad hugmyndum pinum og dkveda hvada skref pu

barft ad taka til ad na markmidum pinum. Undirbuningur framkveemdadaetlunar er géo leid til ad hjalpa
bér ad na tilgangi pinum i lifinu.

Skrifadu nidur prju nakveemlega skilgreind skref eda athafnir til ad na markmidum pinum.




Vioauki 2 - Tengslapeettir — heildarsyn

Fjérar skyringarmyndir eru i pessum vidauka. Fyrstu tvaer eru eetladar radgjafanum til ad utskyra
tengslapaettina fyrir einstaklingnum. Onnur er @tlud nemendum i ndmi og hin peim sem eru 3
vinnumarkadi eda ad sakja um vinnu. Radgjafinn velur pa skyringarmynd sem & betur vid. A myndunum
eru allir tengslapeettirnir og radgjafinn getur notad peer til ad utskyra i byrjun vidtalsins hvad pad eru
margir peettir sem hafa ahrif 4 lif einstaklings. Einstaklingur velur fyrsta pattinn til ad tala um. Radgjafinn
bann naesta, sidan einstaklingurinn aftur o.s. frv.

Sidustu tveer myndirnar eru fyrir radgjafann til undirblnings fyrir vidtalid. Nokkrar stadreyndir eru settar
inn & myndirnar fyrir hvern patt sem radgjafi getur nytt sér og haft til hlidsjénar. Hann getur svo baett vid
fleiri stadreyndum eftir pvi sem vid a@ og hann hefur lzert af reynslunni.



Tengslapeettir —skyringarmynd fyrir einstakling i nami
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Tengslapeettir — skyringarmynd fyrir einstakling i vinnu/ad leita ad
vinnu
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Tengslapeettir — skyringarmynd fyrir radgjafa — einstaklingur i
nami
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Tengslapeettir — skyringarmynd fyrir radgjafa — einstaklingur i
vinnu/ ad leita ad vinnu
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Vidauki 3 - Einstaklingseefingar tengdar seiglu

Zfingarnar sem hér er lyst stuttlega ma finna a vefsidu verkefnisins Resilience — a Key Skills of Education
and Job (www.resilience-project.eu). batttakendur i verkefninu sémdu eda s6fnudu saman afingum
sem eiga ad efla seiglu. £fingunum er lyst nanar a vefsidunni en hér fylgir utdrattur med lysingu a peim
fingum sem henta einstaklingum. A vefsidunni eru auk pess afingar sem henta misstérum hépum.

AQ szetta sig vid ad vera einn - Acceptance of
being alone

Morgum lidur illa ad vera einir jafnvel po
peir bui einir og attu par med ad hafa vanist
tilfinningunni. Breytingar i einkalifi geetu hafa
ordid pess valdandi ad peir hafa neydst til ad bua
einir og vid peer adsteedur parf ad nyta seiglu sina.
Einmanaleikatilfinningin verdur pess oft valdandi
oft ad einbuarnir flyta sér ad kveikja 4 télvunni eda
einhverjum 66rum teekjum um leid og peir koma
heim til sin til ad sefa pessa tilfinningu og utiloka
bognina. betta er einungis gert til ad utiloka
einsemdartilfinninguna. Sumir reyna ad fordast
ad vera einir vegna peirrar augljosu stadreyndar
ad einsemdin vekur sarsaukafullar minningar og
verdur til ad einstaklingnum lidur illa. Flétti fra
einverunni kemur hinsvegar i veg fyrir ad peir lzeri
ad |ata sérlida vel med sjalfum sér pegar peir verda
ad vera einir. Pessi aefing er deemi um hvernig haegt
er ad breyta pessari einmanaleikatilfinningu.

Ahrif, askorun, abyrgd - Control, challenge,
commitment - The 3Cs of resilience.

Hugsun um daglegt alag og askoranir hefur
bein ahrif 4 seiglu einstaklinga. Nakveemur og
sveigjanlegur hugsanahattur breytir sjonarmidum
og styrkir seigluhugsunina. Einstaklingur getur
aukid med sér seiglu med pvi ad breyta hugsunum
sinum um daskoranir og moétlaeti. beir sem hafa
ahrif geta tekist & vid askoranir og borid abyrgd
a pvi sem gerist. &Afingin fjallar um ad draga ur
streitu og ad sakjast eftir nyjum taekifaerum.

Styrt imyndunarafl - Guided imagery

Styrt imyndunarafl er paegileg og einfold
slokunaradferd sem getur hjalpad einstaklingum
hratt og 6rugglega ad hafa stjérn 4 streitu og linad
spennu. bessi adferd er i raun eins audveld og ad
sokkva sér i liflega dagdrauma og med pvi ad pjalfa
bessa adferd getur einstaklingur ndd meiri innri
skilningi/visku.

Tekist 4 vid streitu - How to cope with stress

Hugtakid seigla hefur verid notad um einstaklinga
sem eiga frekar audvelt med ad hondla streitu.
beir hafa oft meiri adlogunarhaefni og geta ndd sér
a strik pegar porf krefur. Adrir einstaklingar hafa
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ekki pessa seiglu, en hana ma pjalfa. Og pad er
frekar audvelt. Seigla er til deemis ad geta horfst i
augu vio vio streitu og ad geta litid a streituvaldandi
adstaedur sem taekifeeri til ad vaxa sem manneskja;
ad verda betri i pvi sem pu gerir. Hvernig vid
litum & streitu hefur mikil ahrif & hversu vel okkur
tekst ad na arangri. Pad er mikilvaegt ad pekkja
adaleinkenni og orsakir streitu til ad geta tekist a
vid hana. Ef tekst ad byrja ad njota pess ad standa
frammi fyrir 6grunum og sigrast 4 hindrunum pa
aukast lifsgaedi.

Taktu fri og slakadu a - Relax, take instant vacation
Stundum er besta leidin til ad vinda ofan af
streitunni sem einstaklingar finna fyrir, ad fara
i huganum a rélegan stad. Logd ed ahersla a
pbaegilegt og slakandi andrimsloft og einstaklingar
fara i gegnum slokunarafingu med pvi ad hugsa
um uppahaldsstadinn sinn betta er &fing par sem
einstaklingur reynir ad na stjorn a likama sinum og
losa um spennu.

Lifsstill og gildi - Lifestyles and values

[ pessari afingu eru prju hugtok utskyrd og reedd.
Pau eru lifsstill, gildi og seigla. Hugtakid seigla er
reett i tengslum vid lifsstil og gildi. Leidbeinandinn
raeedir hugtokin lifsstill og gildi og hver patttakandi
leysir verkefni i tengslum vid efnid. [ lokin eru
umraedur. Margir paettir tengjast seiglu og einn
beirra er jakvaed sjalfsimynd og sannfaering um
eigin styrkleika og getu. Ef lifsstill og gildi eru
skodud geta patttakendur séd atburdi 4 nyjan hatt
og 00last jakvaedari syn a sjalfa sig.

Fra vandamali til lausnar - Move from problems
to solutions

Tilgangurinn med pessari zefingu er ad finna
lausnir & vandamalum eda erfidleikum sem
einstaklingurinn stendur frammi fyrir i lifinu.
pad ad reyna ad finna lausnir veldur pvi ad
einstaklingurinn beinir augum ad framtidinni /
fram a vid og pad studlar ad betra lifi fyrir hann.
Liklega tala flestir einstaklingar um vandamal sin
og pad sem midur fer i lifi peirra frekar en ad reyna
ad finna lausn vandans eda greida ur flaekjunum.
Pessi xfing veitir einstaklingunum taekifaeri til ad
skilgreina vandamal eda erfidleika sem eru fyrir



hendi og byrja ad beina augunum ad pvi ad finna
lausn a vandamali eda erfidleikum.

Eiginleikar sem studla ad hamingju minni - My
Personal Factor for Happiness

Med pvi ad rifja upp og leera ad meta eigin
upplifun/reynslu, finna patttakendur pa fimm
eiginleika sina og haefileika sem best nytast peim
til ad ad lida betur og préa med sér seiglu. £fingin
er tengd kenningum William Glasser.

Vodvaslokun, spenna, slaka - Progressive Muscle
Relaxation

Progressive  Muscle Relaxation (PMR) er
vodvaslokunaradferd par sem vodvar eru fyrst
spenntir en sidan slakad 4 peim. Adferdin minnkar
vodvaspennu i likamanum. Hér er kennt hvernig
slaka ma a vodvum likamans med tveggja prepa
ferli. bessi afing mun hjalpa einstaklingum til ad
minnka almennt spennu og streitustig og hjalpar
beim ad slaka & pegar peir finna fyrir kvida.

Fullkomunararatta - Perfectionism

Segja ma ad fullkomnunararatta sé eiginleiki
sem haegt er ad nota baedi 4 beaedi jadkveedan
og neikveedan hatt. Fullkomnunararatta sem
jakvaedur eiginleiki getur leitt til pess ad félk finni
fullnaegju i einkalifi og starfi vegna einhvers sem
vel er gert. Neikveed fullkomnunardratta getur
valdio félki efasemdum um sjalft sig, 66ryggi og ef
vidbrogd eru af voldum ytri prystings getur arattan
verid pjakandi og lamandi. Fullkomnunararatta
getur verid samhlida frestunararattu. Ef
einstaklingar vilja 6dlast seiglu verda peir ad
sleppa  fullkomnunarardttu, sjalfsasokun og
nidurrifandi hugsunum [ pessari aefingu kynnir
leidbeinandinn hugmyndina fullkomnunararatta
og hvetur til umraedna um neikvaedar og jakveedar
hlidar hennar.

Anzegjulegar minningar - Pleasant memories
Markmid pessarar afingar er ad leida
einstaklingum fyrir sjénir ad peir bui yfir leyndum
hafileikum. Einstaklingar hafa nd pegar synt
hzefileika og afingin hjalpar peim ad nyta pa vid
askoranir og pau vidfangsefni sem peir standa
frammi fyrir daglega. bess vegna eru einstaklingar
leiddir i gegnum styrt imyndunarferli.

Frestunararatta - Procrastination

Frestunararatta er hegbun eda vani par
sem fyrirliggjandi verkum er slegid & frest.
Frestunararatta er ad fordast ad gera pad sem parf
ad gera. Frestun getur haft i for med sér lidan af

sektarkennd, vanmaetti, punglyndi og efasemdum
um sjalfan sig. Frestunararatta er likleg til ad
valda sdrsauka. Frestunin truflar félk i nami og
einkalifi og peir sem haldnir eru arattunni skortir
oft jadkvaeda sjalfsmynd. Skortur a sjalfsaga er
sterkasta visbendingin um frestunararattu. Erfitt
getur verid ad sigrast & frestunararattu og krefst
bad baedi hugrekkis og seiglu. Astaedan fyrir pvi
ad naudsynlegt er ad bua yfir seiglu til ad fordast
frestunararattu er su ad seigla er hafileikinn til
ad takast & vio erfidleika og na sér a strik eftir
ahyggjur og sarsauka. | pessari afingu kynnir
leidbeinandinn hugtakid frestunararatta og hvetur
til umraedna um pad hvers vegna vid frestum og
hvernig haegt er ad fordast frestunararattu.

bankar um seiglu - Resilient thoughts

Margar skilgreiningar hafa verid settar fram um
hugtakid seiglu. Salfreedilegar og félagslegar
rannsoéknir hafa synt ad tilfinningalega seiglu er
haegt ad préa med sér og skiptir pa ekki mali hversu
mikid af seiglu okkur hefur verid gefin i voggugjof.
Mikilvaegt er pvi ad huga ad pankagangi og hvernig
brugdist er vid umhverfinu. Ef einstaklingum
er bent @ ad ihuga hvernig peir hugsa og peim
kenndar adferdir til ad breyta vidbrogdum sinum
getur pad leitt til aukinnar tilfinningalegrar seiglu.
Pad eru morg lykilatridi sem parf ad proska og prda
hja einstaklingnum til ad hann 6dlist meiri seiglu.
Eitt pessara atrida eru hugsanir einstaklingsins. |
bessari afingu er pvi athyglinni beint ad hugsuninni
og leidum til ad breyta vidbrogdum einstaklingsins
i peim tilgangi ad hann avinni sér meiri seiglu.

Skynfaeri, hamingjustundir - Senses, moments of
happiness

Zfingin beinir athyglinni ad nanu samhengi
milli  pekkingar/vitundar og hamingjustunda.
Ef athyglinni er beint i auknum maeli ad skynjun
einstaklingsins i daglegu lifi getur pad skapad
taekifeeri til fleiri hamingjustunda. Med pvi ad nota
pessa afingu geta einstaklingar uppgotvad ad
skynjun getur opnad leidir fyrir aukna hamingju.

Streitustjornun - Stress Management

Mikilvaegt er ad préa med sér hafileika til ad geta
styrt vidbragdi vid alagi. bessi afing synir hvernig
einstaklingur getur préad med sér adferd til ad
takast a vid streitu og alag.

Taka abyrgd a pvi sem hendir pig i lifinu - Taking
responsibility for one’s life’s events

Sa eiginleiki ad geta valid a hvern hatt brugdist er
vid askorunum i lifinu er afar mikilvaegur hluti af
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seiglu ferlinu. Abyrgdarleysi & eigin athéfnum er
likt og afhenda évidkomandi vald til ad akveda
hvad gerist i lifi manns, vid hofum ekki lengur
vald yfir pvi sem gerist. betta verkefni er til pess
ad einstaklingnum skiljist ad Utkoman verdur allt
annars edlis ef hann/hun tekur abyrgd a gerdum
sinum en pegar hann/hudn gerir pad ekki. Verkefni
veitir einstaklingum taekifeeri til pess ad velja
hvernig hann eda hun hugsar og til pess ad akveda
vidbrogd sin gagnvart akvednum atburdi.

ABC médel - The ABC model

Tengsl hugsana og vidbragda vid peim hugsunum
er dhersluatridi i pessari afingu. Einstaklingar geta
oftast ekki breytt pvi sem hendir pa en peir geta
breytt afstodu sinni til pess. Med pvi ad reyna ad
hafa ahrif 4 neikvaedar hugsanir eda éraunhaefar
eykst seigla einstaklinga og peir verda heaefari i ad
takast a vid métleeti.

Tigurinn - The Tiger
Streitu ma nyta sér til géds. Vidbrogd einstaklinga
sem einkennast af pvi ad fordast eda flyja erfidar
aldstedur eda motleeti er vidfangsefni pessarar
2fingar. Med zfingu og reynslu ma na nokkurri
stjorn a vidbragdinu.

Venjubundnar hugsanir - Thinking habits
Adaltakmarkid med afingunni er ad syna ad
vidhorf okkar; hvernig vié utskyrum fyrir okkur
sjalfum dasteedur molaetis sem vid verdum fyrir i
lifinu, hefur ahrif a lidan okkar og hvad vid gerum
i framhaldinu. Ef vid attum okkur a pvi hvernig vid
hugsum um pad sem gerist getur pad hjalpad okkur
ad vera réleg og einbeitt 4 dlagstimum. [ pessari
2fingu ler 16gd ahersla @ prenns konar hugsanir
sem geta ordid ad vana og leida til hegdunar par
sem ekki er beitt seiglu.

Hugsanavillur -Thinking traps

Einstaklingar hafa sterka tilhneigingu til ad
nota adeins paer upplysingar sem samraemast
hugmyndum sem peir hafa a peirri stundu um
umheiminn og utiloka allar paer upplysingar sem
ekki samraeemast peim hugmyndum. Einstaklingar
ganga i pessa gildru sérstaklega a dlagstimum og
taka fljétfeernislegar dkvardanir. Verkefnid afthjupar
svokalladar hugsanavillur/gildrur sem koma i veg
fyrir sveigjanleika i hugsun og nakvaema hugsun
begar einstaklingar standa andspaenis erfidleikum
i lifinu.
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Skilja sjalfstraust, triaasjalfansig-Understanding
confidence

[ pessari afingu er |6gd ahersla 4 ad patttakendur
leeri um hid flokna og samsetta hugtak traust/
sjalfstraust. Sjalfstraust felur i sér: Samskiptahaefni
(Communication skills), sjalfsvitund /Self-concept),
samkeppnisheefni (Competence), eigid framlag
(Contribution), sjalfsstjérn (Control) og dirfsku
(Courage).

N4adu stjorn pegar pu finnur fyrir streitu - When
you are feeling stressed rehearse for success.
Ahersla er 16gd 4 ad einstaklingar skodi hvernig
beim lidur og gefi sér tima til ad atta sig a erfidum
eda ognandi adsteedum. Mismunandi adstaedur
geta valdid streitu, adstaedur eins og prof eda ad
fara & nyjan stad, ad purfa ad halda raedu og fleira.
Zfingin snyst um ad slaka a adur en farid er af stad
og hafa pannig ahrif & hugsanirnar.

bu ert verk i vinnslu, eins og dagbdkin pin - You
are a project in progress, so is your journal
Seigla er skilgreind sem heefileiki til ad lifa farsaelu
lifi eftir ad hafa gengid i gegnum erfidleika.
Einstaklingur verdur ad halda afram ad lifa sinu
lifi, seettast vid adra og leera ad einbeita sér ad
framtidinni. Dagbdkarskrif eda skyrslugerd getur
gefid einstaklingnum teekifaeri til ad skilja fortidina,
lifa i nutidinni og vona ad framtidin reynist honum
gdd.



Vioauki 4 — Mat a arangri Personuprofilsins

Mat & arangri Persénuprdfilsins er til ad audveldara sé fyrir rddgjafann ad einbeita sér ad akvednum
adferdum, syna hvort markmid hafi nadst og gera honum kleift ad endurskoda og laga sig ad mismunandi
adferdum. Radgjafinn adlagar adferdirnar og leidir i vidtalinu ad kringumstaedum og menningu pess
sem hann raedir vid og notar persénulegan stil sinn og reynslu. Matsbladid sem hér fylgir ma nota til ad
geyma upplysingar og endurskoda pegar radgjafinn proar adferdir sinar vid ad nota Personuproéfilinn.
Eydubladid ma nota pegar verid er ad meta framfarir hvers einstaklings.
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Matsblad

Nafn:

1. Bakgrunnsupplysingar (settu paer upplysingar sem til eru):

skoli
starfspréun
fidlskylda
félagar
lifstill
styrkleikar
tomstundir

tengslapattur an vidfangsefnis (6nnur mal)

2. Hversu morg voru viotolin? ____

3. Hversu langt var hvert vidtal? _

4. Hvada tengslapatt valdi einstaklingurinn fyrst?

5. Hvada tengslapatt valdi radgjafinn fyrst?

6. Hvernig brast viokomandi einstaklingur vid i vidtalinu?
malgefinn bogull
stressadur afslappadur
jakvaedur neikvaedur
honum leiddist, full anaegdur
feiminn félagslyndur
rélegur orélegur
metnadarfullur metnadarlaus
ahugasamur ahugalaus
oruggur 66ruggur
dapur gladur
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7. Hver var adrangurinn af verkefninu Framtidarskref:

a) seigludatlun

b) markmid

c) verkazetlun

8. Adrar athugasemdir
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Hofundaréttur a ,,Resilience - a key skill for education and job” eiga héfundar verkefnisins, 2014. Anna Sigurdardéttir, Bjérg
J. Birgisdottir eiga hofundarétt af efninu ,,Persénuprofill”, linkur: http://www.resilience-project.eu

Efnid ,,Persdnuprdfill” er verndad af hofundarétti. Heimilt er an endurgjalds ad nota efni ar Persénupréfilnum sé pad
tekid an pess ad breytingar séu gerdar. Heimild til slikrar eintakagerdar er p6 bundin pvi skilyrdi ad pess sé getid hvadan
efnid sé sott sem og nafn hofundar og stofnunar. Sérstaka heimild parf til breytingar eda pydingar 4 efni sem tekid er ar

Persénuprofilnum.
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