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Kynning

Pessi handbdk kennara er honnud til ad veita leidbeiningar og gefa urreedi fyrir
kennara og leidbeinendur til ad préa enn frekar pekkingu, feerni og skilning
ungs folks & stjérnun eigin starfsframa eda starfsstjéornun. Handbékin midar
ad pvi ad veita ungu folki mikilveega feerni adur en pad fer at a vinnumarkadinn
og pekkingu sem skyrir hvernig & ad skara fram Ur i einkalifi og atvinnulifi i
framhaldi af pessari pjalfun. Med starfsstjornun er att vid ad stjorna eigin
starfsferli. A auka feerni i ad stjérna eigin starfsferli er mikilveegur pattur i
pessu starfi.

Handbokin samanstendur af 40 6rnamskeidum sem zetlad er ad freeda ungt
fullordid félk um feerni sina i stjérnun eigin starfsferils, i stuttum lotum. Pessi
ornamskeid eru hagnyt og endurspegla paer dskoranir og vandamal sem ungt
folk stendur frammi fyrir & vinnumarkadi & arunum eftir heimsfaraldur. bad efni
sem hér er til umfjollunar er tengt vid pa haefni sem lyst er i skosku daetluninni
um stjérnun eigin starfsferils (rikisstjorn Skotlands, 2012). Azetlunin ,Scottish
Career Management Skills Framework" (SCMSF) er yfirgripsmikill leidarvisir
fyrir einstaklinga til ad proa og efla starfsstjérnunarhaefileika sina. Asetlunin
var proud af ,Skills Development Scotland®, i samstarfi vid sérfraedinga ur
atvinnulifi og vinnuveitendur til ad maeta porfum vinnuafls.
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Las competencias esbozadas en el marco se subdividen en cuatro temas: Uno
mismo, Puntos fuertes, Horizontes y Redes. El manual explora los conceptos
y términos clave mencionados anteriormente, asi como profundiza en las
competencias relacionadas con la autoayuda, y se divide a su vez en las
siguientes secciones:

Peirri feerni sem lyst er i daetluninni er skipt i fjogur pemu: Sjalf, styrkleikar,
sjondeildarhringur og tengslanet. Auk pess eru oOrnamskeid um
Sjalfshjalparfaerni. Handbokin fer yfir hugtokin sem nefnd eru hér ad ofan
auk pess ad kafa ofan i pa feerniporf sem tengist sjalfshjalp og er frekar skipt
i eftirfarandi kafla:

Sjalfshjalparurraedi fjalla um skilning og feerni sem einstaklingar purfa ad
hafa til ad byggja upp pol andspaenis 6vissu & vinnumarkadi. Pessi Urraedi
taka & gedheilbrigdisvanda sem stafar af vaxandi kvida og 6vissu sem ungt
fullordid folk finnur fyrir vegna COVID-19 heimsfaraldursins. Efninu er beint
ad pvi ad byggja upp pol til ad takast & vid kvida, lagt sjalfsalit og sjalfstraust
innan markhopsins.

+ Sjélfshjalparafeerni: Sjalfsumonnunarritina og venjur

 Sjalfshjélparafeerni: Sjalfstraust og stjornun veentinga

 Sjalfshjalparafeerni: A mynda tengsl fyrir seiglu

+ Sjalfshjélparafeerni: Tilfinningagreind og tilfinningaleg stjornun

Urreedin i kaflanum um sjalfshjalparhaefni beinast ad pvi ad hjalpa ungmennum
ad proa djupan skilning & eigin gildum, hvotum, styrkleikum og veikleikum. betta
er 6missandi pattur i farseelli starfsstjéornun, par sem pad veitir einstaklingum
paer upplysingar, peir purfa til ad taka upplystar akvardanir vardandi starfsval
og til ad setja sér markmid sem haegt er ad na. Sjalfhjalparhaefni leggur
einnig aherslu & mikilveegi sjalfsigrundunar og sjalfsmats, sem getur hjalpad
einstaklingum ad finna moguleika fyrir persénulegan og faglegan voxt.

+ Sjalf: Persénulegur proski og ad taka jakveedar akvardanir um starfsframa

+ Sjalf: Ad proa og vidhalda jakveedri sjalfsmynd

« Sjélf: Jafnveegi lifs-, ndms- og starfsmarkmida

« Sjalf: Adlagast mismunandi samhengi og efa félagslega greind

Styrkleika hlutinn leggur dherslu & ad hjalpa einstaklingum ad bera kennsl 4 og
proa einstaka feerni sina, reynslu og ahugamal. betta feluri sér ad gera Uttekt
a naverandi heefileikum sinum, gera rannséknir 4 ymsum starfsmoguleikum og
greina teekifeeri til faglegs vaxtar. Styrkleikasvidio fjallar einnig um mikilveegi
aframhaldandi starfspréounar og ad gera radstafanir til ad auka feerni sina og
pekkingargrunn.

» Styrkleikar: Sjalfsvitund um faerni, styrkleika og arangur

» Styrkleikar: Ad taka upplysta akvordun um starfsval byggt a fyrri nami
og reynslu

« Styrkleikar: Vidhalda sjalfstrausti og pol pratt fyrir hindranir
« Styrkleikar: Byggja & styrkleikum og arangri

Sjondeildarhringurinn leggur aherslu 4 ad hjalpa einstaklingum ad vikka

sjonarhorn sitt og kanna ny teekifeeri. betta felur i sér ad stunda rannsoknir
a4 ymsum atvinnugreinum, starfsferlum, starfsvidoburdum og vinnustofum
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og eiga samskipti vid einstaklinga a pvi svidi sem madur velur. A haefnisvidinu Sjondeildarhringur er 16gd ahersla &
mikilveegi pess ad vera upplystur um strauma og breytingar i atvinnulifinu og vera opinn fyrir nyjum hugmyndum og
moguleikum.

+ Sjondeildarhringur: A3 rannsaka og meta teekifeeri til starfspréunar

+ Sjondeildarhringur: Markmidasetning og akvardanataka um starfsdaetlun

+ Sjondeildarhringur: Samspil lifs, vinnu, h6pa og samfélags

+ Sjondeildarhringur: Ad bregdast vid og stjérna breytingum & ahrifarikan hatt

Préun & heefni i pessari daetlun leggur dherslu & ad hjalpa markhépnum,
ungu fullordnu félki til ad proéa og vidhalda faglegum sambondum. betta
felurisérad odlast reynslu i tengslamyndun vid einstaklinga & pvi svidi sem
madur velur, nyta Grreedi til atvinnuleitar & netinu og taka patt i fundum og
vidburdum. Netkerfi er bmissandi pattur i farsaelli starfsstjornun, par sem pad
veitir einstaklingum teekifeeri til ad tengjast hugsanlegum vinnuveitendum,
freedast um storf og fé innsyn i greinina. Haefnisvidid leggur einnig dherslu &
mikilveegi pess ad préa sterka feerni i mannlegum samskiptum, par & medal
samskiptum, samvinnu og teymisvinnu.

+ Tengslanet: Vidhalda tengslanet

» Tengslanet: Ad byggja upp tengslanet

» Tengslanet: AD byggja upp mitt eigid tengslanet

» Tengslanet: AD beita upplysingum til ad tryggja tengslanet

Sérhver af pessum fjérum faernisvidum inniheldur tvennskonar aeetlanir.
Annarsvegar inngang- og hinsvegar framhald til ad gera kennaranum kleift
ad velja adra hvora af tveimur kennsludeetlunum eda byrja 4 inngangi og fara
sidan yfir i pa seinni sem er framhaldsaeetiun, allt eftir ndverandi feernistigi
markhopsins, unga fullordna félksins og einnig porfum pess.

Handbokin skodar hugtok sem tengjast starfsstjornun med pvi ad
einstaklingarnir taki patt i einstaklings- og hopstarfi. Pad undirstrikar mikilveegi
stodugrar sjalfspréunar i einka- og atvinnulifi, par & medal ad 66last reynslu 8 ymsum svidum og ad sefa félagsgreind,
baeta og vidhalda sjélfstrausti i erfidum adstaedum, baeta heefileika til akvordunartdku og byggja upp og vidhalda
sambondum.

Med rod verkefna og skref-fyrir-skref patttoku i starfi, hvetur handbokin kennara til ad fa ungt fullordid félk til ad skoda
vel raunverulegar adstaedur, deemi- eda tilvikssogur, sjalfsigrundun og fleiri atvinnutengd verkefni, & sama tima og
ad virkja ungmennin med mikilvaegri feerni til ad na arangri i daglegu lifi sinu.

A heildina litid inniheldur pessi handbék mikid magn upplysinga til ad undirbda ungt fullordid félk med atvinnutengdri
feerni sem aetti ad endast alla aevi. Pessi faerni styrkir ungmennin til ad taka stjérn & eigin gjorédum og akvordunum til
ad rydja brautina fyrir stodugan persénulegan og faglegan voxt og hjalpa peim pvi ad na starfstengdum markmidum
sinum.

Hér & eftir er gerd grein fyrir 6llum pessum 40 orndmskeidum. Hvert um sig tilheyrir hverju af pessum fimm pemum sem
nefnd hafa verid. Hvert ornamskeid er hér kallad lota. Pvi eru loturnar 40 eins og 6rnamskeidin sem nefnd hafa verid.

Tilvisanir: Rikisstjorn Skotlands, skosk asetlun um starfsstjérnunarfaerni (2012). Sétt 2012, af https://www.skillsdevelopmentscotland.
co.uk/media/slfn0dg0/career-management-skills-framework-scotland.pdf
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Sjalfshjalparafaerni:
Sjalfsumonnunarrutina og venjur

Inngangur

Vinna umfram getu; deemisaga og hlutverkaleikur

Aztlud 60 minutur
timalengd(min):

Pema Sjalfshjalparafeerni: Sjadlfsumonnunarratina og venjur
starfsstjérnunar
HEUEGRTTE

Markmid umraedu: Markmid pessarar lotu er ad stydja ungt fullordid folk vid ad préa faerni sina sem
tengist pvi ad bera kennsl & ad pad hugsi of litid um sjalft sig i vinnunni og leggja il
leidir til ad takast a vid petta vandamal. Petta er gert med pvi ad greina raunverulegar
tilviksrannséknir og taka patt i hlutverkaleikjum.

Sjalfsumonnun er flokid ferli og er skilgreint sem ferli akvordunartoku, notad af
einstaklingi vid val 4 hegdun sem vidheldur lifedlisfreedilegum stodugleika og
eftirliti med einkennum .

Namsarangur: « |dentificar los principales retos de trabajar en entornos de ritmo acelerado, que
conducen al exceso de trabajo y a un menor autocuidado.

* Analizar estudios de casos para comprender los signos de un bajo nivel de
autocuidado, identificar los problemas relacionados con ello y elaborar un plan
para mejorar el autocuidado.

» Aplicar habilidades de pensamiento critico para evaluar y discutir la importancia
de poner en marcha estrategias para aumentar el autocuidado.

Lysing a starfsemi: 1. Kynning og upphitun (5 minutur): Bj60a patttakendur velkomna og rifja upp
mikilveegi pess ad bera kennsl & merki um litla sjalfsumonnun i hrédu og erfidu
vinnuumbhverfi.

» Hafdu stutt hugarflug til ad virkja patttakendur og hvetja pa til ad hugsa um eigin
sjalfsumonnun & medan peir vinna.

* Sem hopverkefni fadu pa til ad deila einni adgerd sem minnkar og einni adgerd
sem studlar ad sjalfsumonnun peirra.

2. Tilviksrannséknargreining (25 minutur): Dreifdu deemisdgu um sjalfsumonnun
og stjérnun eigin starfsferils (Juggling Self-Care and Career) til hvers patttakanda.

+ Leidbeina patttakendum ad lesa og greina tilviksrannséknina hver fyrir sig, huga
ad askorunum sem einstaklingarnir standa frammi fyrir, sem og hugsanlegum
adferdum sem haegt er ad nota til ad sigrast & peim.

+ Gefdu patttakendum limmida til ad skrifa nidur lykilatridi, innsyn og spurningar
sem tengjast daemisogunni.
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Lysing a starfsemi: 3. Hépumraedur og igrundun (15 minutur): Skiptu patttakendum i litla hépa og hvettu
pa til ad deila innsyn sinni i deemisdguna sem var til umraedu og hugleidingum sin
a milli.

* Leiddu hépumraedur med pvi ad nota leidbeinandi spurningar eins og:

* Hverjar eru helstu askoranirnar sem ,sogumadur” stendur frammi fyrir i
deemisdgunni?

« Getur pu greint og lyst mismunandi gerdum sjalfsumonnunar sem fjallad er um i
deemisdgunni?

» Hvada adferdir getur ,sogumadur” beitt til ad tryggja ad han auki sjalfsumoénnun
sina og par af leidandi almenna vellidan sina?

4. Hlutverkaleikur (15 minuGtur): Skiptu patttakendum i litla hépa og uthlutadu
hverjum hépi einni askorun sem ,,sogumadur” stendur frammi fyrir i atburdarasinni,
til hlutverkaleiks.

+ Hvettu patttakendur til ad finna leidir til ad midla pessari dskorun vid mikilveega
adra til ad fa hjalp vid hana.

* Hvetja patttakendur til ad kanna mismunandi nidurst6dur og lausnir i
hlutverkaleikjum sinum.

5. Samantekt og umrada (10 minuatur): Komdu 6llum hépnum saman aftur og
skipuleggdu samkomuna.
» Biddu patttakendur um ad deila reynslu sinni af hlutverkaleikjum, innsyn og
leerdomi af aukinni sjalfsumoénnun i vinnunni.
* Reeddu hvernig heegt er ad beita adferdunum vid raunverulegar adsteedur og vinna
i hrodu vinnuumhverfi.

6. Samantekt og lok (5 minutur): Dragdu saman lykilhugtok og feerni sem fjallad
er um i verkefninu.

+ Svaradu Ollum spurningum eda dhyggjum patttakenda sem eftir eru.
+ Tjadu pakkleeti fyrir virka patttoku peirra og skuldbindingu vid sina eigin

starfspréun.
* Hvetja patttakendur til ad skuldbinda sig til sjalfsumonnunar baedi i starfi og
einkalifi.
Adgengi ad namsefni: + Dreifibréf med sjalfsumhugsun og stjérnun eigin starfsferils (Juggling Self-Care

and Career) tilviksrannsékn
* Flettitafla eda tusstafla

» Tusspennar

* Limmidar
Tillaga ad mati/ patttakendur eru hvattir til ad proa persénulegar adgerdaazetlanir fyrir sjalfsuménnun,
eftirfylgni: par sem gerd er grein fyrir dpreifanlegum adgerdum sem peir setla ad gripa til til ad baeta

sjalfsumonnun sina, med innblaestri frd innsyn sem aflad er i gegnum tilviksrannséknina
og hlutverkaleikinn.
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Dreifiblad

CASE STUDY:
JUGGLING SELF-CARE
AND CAREER

" A1)
" v 1%

Melissa is concerned about not feeling very well lately.

At the same time, she worries about her boss discovering that
her performance has dropped, which could jeopardise her chances
of getting a promotion.

elissa is lost and unsure how to continue and achieve the success
she is after,
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Itarleg

Nafn umraedu: Ad pekkja merki um streitu og kulnun: Hugarflug um lausn

Aztlud 75 minutur
timalengd(min):

Pema Sjalfshjalparafeerni: Sjalfsumonnunarratina og venjur
starfsstjérnunar
HEUEGRTTE

Markmid umrsedu: » Pessi lota midar ad pvi ad préa faerni og adferdir fyrir patttakendur til ad bera
kennsl & merki um streitu og kulnun og hugleida lausnir til ad koma i veg fyrir ad
peir upplifi pbad sem og stjorna pvi pegar peir standa frammi fyrir pvi.

Namsarangur: + Syndu skilning & einkennum streitu og kulnunar og ahrifum pess & einkalif og
atvinnulif.

* Préadu feerni til ad vinna i teymum og veita lausnir.

» Beita skapandi og nystarlegri hugsun til ad kanna og leysa tiltekin vandamal og
askoranir.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (10 minutur): Byrjadu & pvi ad Utskyra hugtakid kulnun og ahrif pess
a lidan og frammistddu einstaklinga.
* Dreifdu dreifibréfum med lista yfir algeng merki um streitu og kulnun og adgreindu
petta tvennt.
* Leggodu aherslu & ad pad ad pekkja pessi merki snemma er mikilveegt fyrir
arangursrikar forvarnir.
2. Hopmyndun og umraedur (15 minutur): Skiptu patttakendum i litla hépa med
4-6 patttakendum.
+ [ hépum sinum reeda patttakendur og bera kennsl & merki um kulnun Gt fra
dreifibréfinu.
* Hvettu pa til ad deila persénulegri reynslu eda athugunum sem tengjast kulnun.

3. Hugarflug um lausnir (20 minutur): Eftir ad hafa reett merkin skaltu leidbeina
hépunum ad hugleida hagnytar lausnir eda adferdir til ad takast 4 vid hvert
audkennt merki um kulnun.

» Hvetja til skapandi og fj6lbreyttra hugmynda.
* Notadu tusstoflu eda flettitoflu til ad buaa til lista yfir einkenni sem hafa verid borin
kennsl a.

4. Kynning a lausnunum sem raeddar eru (10 minatur): Biddu hvern hép ad kynna
lausnir sinar fyrir 6llum hépnum.

* Raeddu hagkveemni og skilvirkni hverrar lausnar.

5. Hugleiding (10 minutur): Standa fyrir h6pumraedum um mikilvaegi sjalfsumoénnunar
og snemmteekrar ihlutunar til ad stjérna streitu og kulnun.

» Hvettu patttakendur til ad deila persénulegum skuldbindingum um ad innleida
sumar af peim lausnum sem raett var um.

6. Lokun (5 minuatur): Taktu saman helstu atridi Ur verkefninu.

* Minntu patttakendur & ad vera vakandi fyrir einkennum um kulnun og beita
lausnunum sem raeddar eru.
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Adgengi ad + Penni eda blyantar
namsefni: - Tusstéflu eda flettitéflu og merki

* Dreifibréf med algengum einkennum um streitu og kulnun

Tillaga ad mati/ Ad lokinni pessari lotu eru h6pumraedur par sem patttakendur geta deilt reynslu sinni
eftirfylgni: og innsyn sem peir hafa fengid fra verkefninu. Hvetja pé til ad raeda dskoranirnar sem
peir st6du frammi fyrir vid innleidingu adferdanna og hvernig peir sigrudu peer. Audvelda
hugleidingu um hagkvaemni og skilvirkni hugtakanna sem fjallad er um.

Folleto:

COMMON SIGNS OF
BURN-OUT AND STRESS

Physical Symptoms ' - :
* Headaches |

Heart Palpitations

Stomach Aches/Intestinal

iISSues

Shortness of breath

Muscle tension
» \Weakened immune system
» Changes in appetite/sleep

patterns
- Fﬂtigue

= Body aches and pains
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Sjalfshjalparafaerni: Sjalfstraust
og stjornun veentinga

Inngangur

Nafn umraedu:

Aztlud
timalengd(min):

bPema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:
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Byggja upp sjélfstraust og pol andspaenis askorunum og hindrunum - Tilviksrannsékn

60 minUtur

Sjalfshjalparafeerni: Sjalfstraust og stjéornun veentinga

Markmid pessarar lotu er ad stydja ungt folk vid ad proa feerni sina sem tengist pvi ad
byggja upp sjalfstraust og pol andspeenis askorunum og hindrunum i vinnunni.

» Ppekkja helstu askoranir sem ungt folk getur stadid frammi fyrir a starfsferli sinum
og hvada ahrif sjalfstraust getur haft a pad.

» Greindu tilviksrannsokn til ad hjalpa peim ad igrunda hvernig & ad sigrast a
askorunum med pvi ad efla sjalfstra sina og seiglu.

* Notadu gagnryna hugsun til ad meta og reeda mikilveegi sjalfstrausts og pol pegar
pu sigrast & hindrunum og dskorunum i vinnunni.

1. Kynning og upphitun (5 minuatur): Bjéddu patttakendur velkomna og rifjadu upp
mikilveegi sjalfstrausts og sjalfstrausts til ad komast a&fram i lifi og starfi.
» Haltu stutta upphitun til ad virkja patttakendur og hvetja pa til ad igrunda eigin tra
og hvort peir hafi tilhneigingu til ad vera 6ruggir med sjélfa sig eda ekki.
2. Tilviksgreining (20 minuatur): Dreifdu upplysingum um hvernig skal bregdast vid
og stjorna breytingum & ahrifarikan hatt, til hvers patttakanda.
+ Hvetja patttakendur til ad lesa og greina tilviksrannséknina hver fyrir sig, huga ad
askorunum sem einstaklingarnir standa frammi fyrir og adferdum sem peir notudu
til ad sigrast & peim.

+ Gefdu patttakendum limmida til ad skrifa nidur lykilatridi, innsyn og spurningar
sem tengjast daemisogunni.




Lysing a starfsemi: 3. Hopumraedur og igrundun (15 minttur): Skiptu patttakendum i litla hépa med
premur til fimm manns og hvettu pa til ad lesa deemisdguna “Byggja upp sjélfstru
og pol andspeenis dskorunum og hindrunum” (Build self-belief and resilience in
the face of challenges and obstacles).

+ Bigjid pa sidan ad reeda eftirfarandi spurningar:

» Hverjar eru helstu askoranirnar sem Sarah (sogumadur i deemisdgunni) stendur
frammi fyrir i deemisogunni?

+ A hvada hatt hefur sjalfsskodunin sem Sarah hefur ahrif 4 hvernig hin fer i gegnum
pessar askoranir?

* Hver eru teekifeerin til vaxtar fyrir Soru?

» Biddu patttakendur um ad skrifa svor sin & flettitoflu, svo peir geti kynnt pau aftur
fyrir breidari hépnum.

4. Samantekt og umsoékn (10 minutur): Leiddu allan hépinn saman aftur og geféu
Ollum hépum tima til ad koma & framfeeri svérum sinum vid spurningunum og
helstu atridum sem komu Ut Gr umraedum peirra.

+ Bidjid patttakendur ad deila innsyn sinni og leerdémi af pvi ad stjérna sjélfstrausti
a krefjandi timum.

» Reeddu hvernig peir geta beitt adferdunum sem peir 16gdu til vid raunverulegar
adstaedur og askoranir i starfi.

5. Samantekt og adgerdaazetlun (5 minutur): Dragdu saman lykilhugtok og feerni
sem fjallad er um i verkefninu.

» Kynntu lykilskilabodin: Sjélfstraust og pol eda seigla gegna mikilveegu hlutverki
pbegar 6veentar askoranir takast & vid & vinnustadnum. Ferd Soru i att ad
pvi ad endurheimta sjalfstraust sitt og tala fyrir sjalfri sér geeti verid dyrmaet
leerdémsreynsla fyrir einstaklinga sem vilja auka sjalfstrd sina og pol i svipudum
adstaedum.

6. Spurt og svarad (5 minutur): Svaradu Ollum spurningum eda dhyggjum
patttakenda sem eftir eru.

» Tjadu pakkleeti fyrir virka patttoku peirra og skuldbindingu vid starfspréun sina.

Adgengi ad + Dreifiblad med deemisdgunni
namsefni: * Flettitoflu pappir

« Tuasspennar

e Limmidar
Tillaga ad mati/ patttakendur gaetu verid bednir um ad bua til einstakar adgerdaaaetlanir og bera kennsl
eftirfylgni: 4 4kvedin skref sem peir geta tekid til ad efla sjalfstrd sina og pol & krefjandi timum.
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Hoja para repartir:

CASE STUDY:
BUILD SELF-BELIEF AND
RESILIENCE IN THE FACE OF
CHALLENGES AND OBSTACLES

.......

The Challenge: Despite being the top
candidate for the position, Sarah was
surprised and disappointed when she
learned that the job was offered to
someone else, She immediately started
doubting herself and her abilities thinking:
“I should not have applied. | obviously did
not have what it takes to get promoted”.
Although colleagues encouraged her to do
so, Sarah became very hesitant to raise
the issue with her superiors, fearing that
it might jeopardise her current role or
strain her working relationships. She
couldn't summon the self-belief to advocate
for herself and fight for the
job she rightfully deserved.

T

What are the challenges faced?

What are the opportunities for growth?

I
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Itarleg

Nafn umraedu:

A=tlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:

Sjalfstraust i porum (Dyadisk) og markmidasetning

75 minGtur

Sjalfshjalparafeerni: Sjalfstraust og stjérnun veentinga

Markmid pessarar lotu er ad hvetja patttakendur til ad forgangsrada einu mikilveegu
markmidi i tengslum vid starfsferil sinn og eefa drangursrika dkvardanatoku i tveggja
manna teymi eda stydjandi (dyadisku) umhverfi. Unnid i tveggja manna teymum eda
porum. Pessilota midar ad pvi ad efla sjalfstra patttakenda, feerni til ad setja markmid
og til akvardanatoku, sem eru naudsynlegir fyrir persénulegan og faglegan proska
beirra og arangur i starfi.

Raeddu og gerdu grein fyrir ferli um akvardanatoku til ad nad markmidum sinum,
med hlidsjon af pattum eins og kostum og géllum, dheettu og tiltaekum Urraedum.

Pekkja hugsanlegar neikveedar umraedur um sjélfan sig og hvernig peer geta skipt
peim ut fyrir jakveedar umraedur um sjalfan sig.

Vidurkenna hlutverk sjalfstrausts vid ad na persénulegum og faglegum arangri.

Gefdu uppbyggilega endurgjof og tillogur til ad hjalpa hvert 60ru i sjalfsprounarferd
sinni.

1.

Inngangur (5 minGtur): Byrjadu & pvi ad Utskyra tilgang verkefnisins, sem er
ad: kynna og raeda starfsmidud markmid, bua til arangursrikar dsetlanir um
akvardanatoku og tileinka sér jakveeda umraedu um sjalfan sig, til ad na pessum
markmidum.

Leggdu aherslu & mikilveegi pess ad trda a sjalfan sig og ad hafa gott sjalfstrausts
vid ad setja og nd markmidum og gera arangursrikar dzetlanir um akvardanatoku.
Markmidsskyring (10 minutur): Leidbeindu patttakendum ad gefa patttakendum
10 minutur til ad hugsa um markmid sem peir vilja na a starfsferli sinum. Peir geta
valid hvada markmid sem peim dettur i hug en hvetja patttakendur til ad velja
krefjandi markmid, eitthvad sem peir hafa verid ad fresta sidar eda hvada markmid
sem peir virdast ekki finna hvatningu til ad na.

Biddu patttakendur um ad vera eins nakveemir og mogulegt er pegar peir lysa
markmidi sinu og svara spurningunum:

* Hvad er pad nakvaeemlega sem pu vilt na?

* Hvers vegna er petta markmid mikilveegt fyrir pig og hvernig skiptir pad mali
fyrir starfspra pina?

* Eru einhverjar askoranir sem pu sérd fyrir?
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Lysing a starfsemi: 3. Dyadiskar umraedur (20 minGtur): Biddu patttakendur um ad taka patt tveir og
tveri.

» Benda peim ad skiptast & ad kynna og skyra markmid sin fyrir félaga sinum.

« patttakendur aettu ad deila pvi hvad markmidid felur i sér og hvers vegna pad
er mikilveegt fyrir pa. Hver patttakandi eetti ad veita endurgjof, spyrja skyrandi
spurninga og koma me? tillogur til samstarfsadila sinna.

* Hvetja til virkrar hlustunar og stydjandi endurgjafar fra maka.

4, Arangursrik akvardanataka (10 minutur): Biddu hvert par ad einbeita sér ad
akvedinni dkvardanatdokuaaetlun sem tengist markmidi peirra. Pad geeti verid
akvordun um neestu skref sem peir eetla ad taka.

+ Leidbeindu patttakendum ad reeda ferli dkvardanatoku sem peir fylgja, med hlidsjén
af pattum eins og hugsanlegri dhaettu og tilteekum Grraedum.

* Hvetja pa til samstarfs og stydja hver annan vid ad semja arangursrika og raunheefa
akvardanatokuaaetlun.

5. Jakvaed afing um ad tala vel um sjalfan sig (sjalftal) (5 minatur): NU pegar
markmidin hafa verid reedd og markmidasetning hefur verid dkvedin skaltu bidja
patttakendur ad spa fyrir um neikveett sjalfstal sem gaeti komid i veg fyrir ad peir
nai markmidi sinu. Biddu pa sidan ad skipta pessu Ut fyrir jakveett sjalfstal.

6. Hopumraedur (10 minatur): Koma 6llum hépnum saman og bjéda nokkrum pérum
ad deila innsyn sinni eda reynslu af para (dyadiskum) umraedum.
» Skipuleggdu stutta umreedu um gildi pess ad setja sér markmid, arangursrika
akvardanatoku og jakveett sjélfstal til ad na persdnulegum og faglegum arangri.
7. Alyktun (5 minGtur): Hvetja patttakendur til ad halda 4fram ad betrumbaeta
markmid sin, nota arangursrikar akvardanatokuadferdir og eefa jakvaett sjalfstal.
« Minntu péa & ad sjélfstraust og studningssamstarf getur haft veruleg ahrif a ferd
peirra i att ad arangri.

Adgengi ad + Pappirs- eda spjold
namsefni: » Penni eda blyantur

* Flettitafla eda tusstafla
* Limmidar

« Valfrjalst: Dreifibréf med jakvaedum sjalfstalsleidbeiningum sem haegt er ad nota
sem innblastur pegar tekist er 4 vid neikvaedar sjélfstalsyfirlysingar.

Tillaga ad mati/ Ad lokinni pessari lotu eru hépumraedur par sem patttakendur geta deilt reynslu sinni
eftirfylgni: og innsyn sem peir hafa fengid fra verkefninu. Hvetjid pé til ad reeda dskoranirnar sem
beir stodu frammi fyrir vid ad setja sér markmid eda koma med dkvardanatokuaaetiun
sina og hvernig peir sigrudu pau. Audvelda hugleidingu um hagkveemni og skilvirkni
hugtakanna sem fjallad er um.
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Sjalfshjalparafaerni: Ad
mynda tengsl fyrir pol

Inngangur

Nafn umraedu:

Az=tlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:

Styrkja pol med pvi ad mynda tengsl

60 - 90 minutur

Sjalfshjalparafeerni: A3 mynda tengsl fyrir pol

betta verkefni midar ad pvi ad stydja ungt fullordid félk vid ad préa faerni sina sem
tengist pvi ad mynda tengsl fyrir pol med hugarflugi. Hér er pol sama og seigla.

« Oblast dypri skilning 4 ymsum adferdum til ad mynda proskandi tengsl fyrir pol,
baedi i einkalifi og atvinnulifi.

* Notadu gagnryna hugsun til ad meta og reeda arangursrikar adferdir til ad mynda
tengingar fyrir pol i mismunandi samhengi.

+ bréa adgerdaaeetlanir til ad gripa til fyrirbyggjandi radstafana til ad byggja upp
tengsl og auka pol peirra, baedi einstaklingsbundid og innan héps eda stofnunar.

Eftirfarandi hugarflugsverkefni hvetur einstaklinga til ad koma med skapandi hugmyndir
med virkri patttoku, midlun og patttoku innan hépsins. Pad gerir einstaklingum kleift
ad kanna margs konar adferdir til ad byggja upp og vidhalda tengslum til ad auka pol
sina i persénulegu og atvinnulifi.
1. Inngangur (5 minGtur): Utskyrdu mikilvaegi pess ad mynda og vidhalda tengingum
fyrir pol.
* Upplystu patttakendur um ad markmid verkefnisins er ad bua til hugmyndir um
hvernig eigi ad byggja upp eda vidhalda tengslum fyrir seiglu.
2. Einstaklingshugmyndagerd (10 mindtur): Gefdu hverjum patttakanda limmida
0g penna.
+ Bidjio patttakendur ad vinna hver fyrir sig og skrifa nidur hugmyndir, adferdir eda
adgerdir sem geta hjalpad peim ad byggja upp eda vidhalda proskandi tengslum
til ad auka seiglu.

* Hvetja patttakendur til ad igrunda fyrri reynslu og i margvislegu samhengi.

 Lattu einstaklinga vita ad peir hafi tiu mindtur til ad klara petta verkefni og ad bestu
hugmyndirnar muni vinna i lokin.
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Lysing a starfsemi: 3. Midlun héphugmynda (15 - 25 minttur): Komdu med alla patttakendur saman.

+ Bidjid patttakendur ad velja eina hugmynd, deila henni med hépnum og Utskyra
hana.

+ Skrifadu hverja hugmynd & t6fluna eda flettitofluna.

4. Umraedur (15 - 25 minGtur): Skipuleggdu hépumraedur um peaer hugmyndir sem
settar eru fram.

» Gefdu patttakendum svigrum til ad spyrja skyrandi spurninga og veita hver 6drum
endurgjof.

« Bi©jid patttakendur ad velta fyrir sér hagkvaemni og hugsanlegum ahrifum pessara
hugmynda.

5. Kosningar (5 - 10 minGtur): Biddu patttakendur um ad kjésa eina af uppahalds
hugmyndunum sinum med pvi ad merkja vid hana a toflunni. Segdu peim ad peir
geti ekki valid sina eigin hugmynd.

6. Helstu hugmyndir (10 - 15 minutur): Finndu 3-5 bestu hugmyndirnar, byggt &
atkveedum sem peer fengu.

+ Reeddu hvers vegna pessar hugmyndir voru taldar adladandi og/eda
framkveemanlegar.

7. Alyktun (5 minatur): Dragdu saman helstu atridi Gr hugarfluginu.
+ Leggdu aherslu & mikilveegi pess ad hrinda pessum adferdum i framkveemd.

Adgengi ad » Timameelir
namsefni: + Flettitafla eda tusstoflu

« Tusspennar

* Limmidar
Tillaga ad mati/ patttakendur gaetu verid bednir um ad bua til einstakar adgerdadaetlanir og tilgreina
eftirfylgni: akvedin skref sem peir munu taka til ad innleida pessar adferdir til ad styrkja tengsl
fyrir seiglu.
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Itarleg

Nafn umraedu:

A=tlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:

Ad efla virka hlustunarhaefileika til ad reekta pol og styrkja tengsl vid adra

60 minUtur

Sjalfshjalparafeerni: Ad mynda tengsl fyrir pol

Markmid pessarar lotu er ad efla virka hlustunarhasfileika patttakenda, efla pol og
styrkja tengsl vid adra.

* Auktu hlustunarfeerni med pvi ad eefa virka og skilningsrika hlustun, beeta getu til
ad skilja ad fullu og eiga samskipti vid adra pegar peir tala.

* Reaektadu pol med pvi ad deila persénulegri reynslu og askorunum og mynda
sterkari tengsl.

« Ad skapa 6ruggt og stydjandi umhverfi fyrir opin og heidarleg samskipti.

* Hugleiddu gildi samudarfullrar hlustunar til ad byggja upp traust og skilning i
sambondum, baedi persénulega og faglega.

1. Inngangur (10 minttur): Byrjadu & pvi ad Utskyra ad baett virk samskiptafaerni getur
aukid getu einstaklinga til ad mynda og vidhalda tengslum fyrir seiglu eda poli.
* Syndu patttakendum stutt myndband um virka hlustunarfeerni svo peir kynnist
efninu: https://www.youtube.com/watch?v=7wUCyjiyXdg

* Upplystu patttakendur um ad markmid verkefnisins sé ad nota virka
hlustunarhaefileika sina.

2. Hépavinna (15 minutur): Gefdu hverjum patttakanda limmida og penna.

« Myndadu priggja manna hépa: einn verdur reedumadur; einn mun hlusta virkan
og pridji madurinn mun fylgjast med. Lattu patttakendur vita ad peir muni skipta
um hlutverk i hverri umferd.

* Bigjid reedumanninn ad velja efni til ad raeda i prjar til fimm minatur. Radleggdu
beim ad velja hvada efni sem peir vilja, svo sem eitthvad sem égrar/hefur 6grad
pbeim i starfi eda lifi, persénulegum vexti eda sameiginlegu ahugamali.

* Sa sem er ad afa virka hlustun reynir ad nota virka hlustun sem fjallad er um i
YouTube myndbandinu. Hvettu patttakendur til ad fordast ad trufla eda bjéda upp
a lausnir, einbeittu sér eingongu ad pvi ad skilja sjonarhorn reedumannsins.

+ Ahorfandinn tekur minnispunkta &n pess ad tja sig eda trufla.

« Skiptu um hlutverk. Haltu &fram par til allir i h6pnum hafa aeft 6l prjua hlutverkin.
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Lysing a starfsemi:

Adgengi ad namsefni:

Tillaga ad mati/
eftirfylgni:
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Umraedur (30 minuatur): Skipuleggdu hépumresedur um pessa virku hlustun.
Hoépurinn mun reeda hvernig pad var ad vera hlustad a pad an pess ad deema og
hvernig pad var ad hlusta & adra & virkan hatt. Deildu innsyn eda sameiginlegum
pemum sem komu fram i samtalinu.

Faodu alla i hépnum til ad reeda hvort beett virk hlustunarfaerni geti gert
einstaklingum kleift ad byggja upp tengsl. Og ef ja, ttskyrdu hvernig.

Alyktun (5 minatur): Dragdu saman helstu atridi ur verkefninu.

Hvetja patttakendur til ad halda afram ad aefa skilningsrika og virka hlustun i
daglegum samskiptum sinum, baedi persénulega og faglega.

Pessi afing baetir ekki adeins hlustunarfaerni heldur styrkir einnig tengsl innan
hoépsins og studlar ad pol med pvi ad skapa 6ruggt rymi fyrir opin og samudarfull
samskipti.

Pappir eda spjold
Penni eda blyantar
Tolva til ad syna myndbandid / eda patttakendur geta notad snjallsima sina.

Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu hafa hopumraedur par sem patttakendur geta deilt
reynslu sinni og innsyn sem peir fa fra verkefninu. Hvettu pa til ad reeda askoranirnar
sem peir stodu frammi fyrir vid ad aefa virka hlustunarfeerni og hvernig peir sigrudu
paer. Audvelda hugleidingu um stodugan voxt pegar pu préar og studlar ad virkri
hlustunarfeerni.




Sjalfshjalparafaerni:
Tilfinningagreind og
tilfinningaleg stjornun

Inngangur

Nafn umraedu: Hlutverkaleikur og ad bera kennsl 4 tilfinningar

Aztlud 60 minGtur
timalengd(min):

Pema Sjalfshjalparafeerni: Tilfinningagreind og tilfinningaleg stjérnun
starfsstjornunar
fjallad um:

Markmid umraedu: Med pvi ad taka patt i pessari starfsemi geturdu eeft haefileika pina um tilfinningargreind
og byggt a getu til ad skilja betur likamstjaningu einstaklinga. P4 munt na pessu med
bvi ad taka patt i hlutverkaleikjum.

Namsarangur: + Auktu samskiptaheefileika pina med pvi ad eefa og bera kennsl & munnleg og 6ordin
visbendingar og merkingu peirra med pvi ad taka ad pér mismunandi hlutverk og
afk6da dordnar visbendingar.

* Notadu heefileika til samkenndar med pvi ad leika hlutverk og leera ad skilja og
tulka 6ordin visbendingar og tilfinningar.

+ Beettu athugunarfaerni med pvi ad fylgjast betur med 6ordnum visbendingum og
svipbrigdum.

Lysing a starfsemi: 1. Kynning og upphitun (5 minutur): Bjéddu patttakendur velkomna og rifjadu
upp mikilvaegi tilfinningagreindar og tilfinningastjérnunar pegar peir dafna og néa
arangri i starfi.

+ Gerdu stuttan isbrjotar leik verkefni til ad virkja patttakendur og hvetja pa til ad
deila stuttlega fyrstu “jakveedu” og fyrstu “neikvaedu” tilfinningunni sem kemur
upp i hugann.
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Lysing a starfsemi: 2.

Utskyrdu verkefnid og Gthlutadu hlutverkum (25 minGtur): Hver hépur zetti ad
samanstanda af premur til fjorum einstaklingum. Einn peirra verdur reedumadurinn
sem er ad segja fra og hinir eru dhorfendur sem einbeita sér ad likamstjaningu
og frasdgn sem reedumadurinn notar. Pad eru sérstakar leidbeiningar fyrir baedi
hlutverkin, svo leidbeindu patttakendum ad lesa paer hver fyrir sig vandlega og
spyrja spurninga.

Raedumadurinn parf ad velja eina dkvedna tilfinningu af listanum: reidi, streitu,
sorg, 6tta, hamingju, undrun, spennu eda gledi. Sidan deila peir persénulegri
reynslu (sem getur verid imyndud) med ahorfendum pegar peir upplifdu pessa
tilfinningu mjog akaflega. Reedumadurinn parf ad velja tilfinningu sem honum
finnst paegilegt ad syna, auk pess ad vera medvitadur um ad hann getur haett
hvenaer sem er. Reedumadurinn aetti ekki ad nefna beint tilfinningarnar sem hann
valdi, par sem ahorfendur purfa ad bera kennsl 4 tilfinningarnar ut fra frasogn og
likamstjaningu reedumannsins.

Ahorfendur, fyrir utan ad bera kennsl 4 tilfinninguna sem raedumadurinn
upplifir, purfa ad bera kennsl & tilfinninguna me? tilvisun i dkvednar bendingar,
likamshreyfingar, raddblee og ord sem reedumadurinn notar.
Gefdu patttakendum fyrirmeeli um ad gefa allt ad fimm minatum fyrir reedumann
til ad segja og “flytja” sogu sina og fyrir ahorfendur ad taka eftir pvi.
Gefdu patttakendum limmida til ad skra nidur lykilatridi i athugun sinni.
Hoépumraedur og igrundun (15 minatur): Hvettu patttakendur til ad deila innsyn
sinni i hlutverkaleikjum og hugleidingum med medlimum hépsins. Biddu pau ad
reeda og deila sem hoépur: hverjar voru tilfinningarnar og é hverju byggdu pau svar
sitt (midad vid frasdgnina, roddina og likamstjaninguna)?
Leiddu alla medlimi hépsins saman og audveldadu hépumraedur med pvi ad spyrja
leidbeinandi spurninga eins og:
» Eru einhverjar askoranir pegar parf ad bera kennsl 4 tilfinningar annarra?
» Breytist petta pegar vidkomandi upplifir jakveeda eda neikvaeda tilfinningu?
Og ef j4, a hvada hatt?
+ Reeddu allar adferdir sem vid gaetum sett upp pegar vid reynum ad bera kennsl
4, skilja og stjorna tilfinningum annarra.

Samantekt og adgerdaaaetlun (5 mindtur): Dragdu saman lykilhugtok og faerni
sem fjallad er um i verkefninu.

Spurt og svarad (5 minatur): Svaradu 6llum spurningum eda ahyggjum
patttakenda sem eftir eru.

Tjadu pakkleeti fyrir virka patttoku peirra og skuldbindingu vid starfspréun sina.

Hvetja patttakendur til ad halda afram ad kanna og efa tilfinningagreind sina i
atvinnuferdum sinum.

Adgengi ad o
namsefni:

Pappir dreift med leidbeiningum um hvad reedumadur og dheyrnarfulltrdar eiga
ad gera (fylgir ekki med).

Limmi®ar/blad
Penna

Tillaga ad mati/ batttakendur geetu verid bednir um ad bua til einstakar adgerdadzetlanir og tilgreina
eftirfylgni: akvedin skref sem peir munu taka til ad auka audkenningu tilfinninga annarra.
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Itarleg

Nafn umraedu: A0 fast vid atok a vinnustad: Tilviksrannsékn sem studlar ad uppbyggilegri endurgjof
og vexti

A=tlud 60 minutur
timalengd(min):

Pema Sjalfshjalparafaerni: Tilfinningagreind og tilfinningaleg stjérnun
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umrsedu: Markmid pessarar lotu er ad préa feerni og adferdir til ad takast betur & vid atok a
vinnustad med pvi ad vinna ad deemisdgu. Fundurinn midar ad pvi ad syna faerni
tilfinningagreindar og mikilvaegi peirra pegar tekist er & vid 4tok & vinnustad.

Namsarangur: + Syndu skilning & feerni sem varar tilfinningagreind sem félkid i deemisdgunni synir.
« Skilgreindu mikilveegt hlutverk tilfinningagreindar i atakastjérnun.

« bekkja tilfinningaleg vidbrégd og kanna adferdir til tilfinningalegrar sjalfsstjérnunar.
+ bréadu heafileikann til ad bera kennsl & tjadar tilfinningar.

Lysing & starfsemi: 1. Kynning (5 minttur): Bjéddu patttakendur velkomna og kynntu umraeduefnid
tilfinningagreind og tilfinningastjérnun.

» pekkja adferdir til ad stjérna sambondum vid adra a dhrifarikan hatt, 8 sama tima
og hugad er ad tilfinningagreind.

« Utskyrdu fyrir patttakendum ad peir verdi kynnt tilviksrannsékn par sem fjallad er
um 4todk & vinnustad og ad peir verdi hvattir til ad ihuga hvernig faerni sem vardar
tilfinningagreindar, getur gert einstaklingum kleift ad komast betur i gegnum
svona adstaedur.

2. Lestur tilviksrannséknarinnar sem fylgir (10 mintatur): Leidbeindu hverjum hoépi
ad lesa medfylgjandi deemisdgu fyrir sig.

« Dreifdu pappir og skriffierum ef einstaklingar vilja taka minnispunkta.
3. Hopumraedur (20 minGtur): Skiptu patttakendum i litla hépa med 3-4 manns.

» Hafdu flettitoflu og dreifdu pennum svo patttakendur geti komid upplysingum &
framfeeri eins og peir vilja.

+ Bi0jio patttakendur um ad velta fyrir sér og bera saman vidbrogd, hegdun og
medhondlun &greiningsins fra yfirmanni og mannaudsteymi.

+ Geta peir greint lykilfeerni i tilfinningagreind?
+ Hvernig hafa pessir heefileikar haft ahrif & adalpersonuna i tilviksrannsoékninni,
henni Mairi og sambandid sem hin endar med ad byggja upp i pvi sambandi?

» Huvetjid pa til ad ihuga hvernig peir geetu brugdist vid atburdarasinni persénulega
eOa faglega.
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Lysing a starfsemi: 4. Allur hépurinn kemur sidan saman i breidari hopumraedur (10 minatur):
Skipuleggdu stuttar umraedur par sem hver hépur kynnir helstu hugmyndir sinar
og hvad var reett.

5. igrundun og samantekt, hvers um sig (15 mintGtur): Biddu patttakendur um ad
taka nokkrar mindtur i einstaklingsbundna igrundun.

* Hvetja pa til ad hugsa um adferdir eda adgerdir sem peir geta gripid til svo ad
bregdast megi vid & ahrifarikan hatt, svipudum krefjandi adstaedum, hvort peir
eru upplifa eda fa neikveedar tilfinningar.

» Ef ekki hefur pegar verid nefnt, aetti ad vera forgangsverkefni ad leggja aherslu &
asetninginn um ad hjalpa starfsmanninum ad vaxa, frekar en ad einbeita sér ad pvi
ad kenna honum um. Endurgjofin aetti ad auka hvatningu starfsmanns og Urraedi
til breytinga. Petta synir aftur 8 méti goda félagsfeerni.

» Varpadu fram nokkrum gagnlegum spurningum sem yfirmadur og mannaudsfulltrdi
hefdu getad notad eins og:

+ Hvada tillégur hefur pu?
+ Hverjar eru helstu alyktanirnar sem pu ert ad draga af pessari umraedu?

» Geetirdu Utlistad paer adgerdir sem pu astlar ad gripa til, hveneer, og lyst pvi
hvernig ég verd upplystur um framfarir?

Adgengi ad + Pappir
namsefni: * Flettitoflu

« Penni eda blyantar

Tillaga ad mati/ A0 lokinni pessari lotu eru hdpumraedur par sem patttakendur geta deilt reynslu sinni
eftirfylgni: og innsyn sem peir hafa fengid fra verkefninu. Hvetja pa til ad raeda paer dskoranir sem
beir st6du frammi fyrir vid ad vidurkenna tilfinningar lykiladila og leggja til adferdir.
Audvelda hugleidingu um hagkvaemni og skilvirkni hugtakanna sem fjallad er um.

24 | Career Compass



CASE STUDY:
NAVIGATING WORKPLACE
CONFLICT AND PROMOTING
FEEDBACK AND GROWTH

Mairi is @ hardworking and constientious nurse. She recently

secured a position through a Graduating Nurs: ng Scheme. She
is deditated to per rfo orming at her best. Here are two \
feedback conversations that took place following a workplace f f
conflict she had with a colleague.

|.|,
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The HR representative then guided Mairi in exploring how
she reacted to her emotions during the incident,
encouraging a genuine dialogue. This conversation led to a
valuable insight: when Mairi experienced strong emotions,
she tended to overreact. She recalled numerous times in the
past that she had similar reactions. The HR emphasised
that feeling such emotions is natural, but how one responds
is crucial. Mairi agreed and began considering alternative
ways to manage her emotions. The feedback from HR
enabled her to learn how to pause between feeling an
emotion and reacting, fostering personal growth. This
approach was effective due to the establishment of a safe
space, trust, and rapport, followed by addressing the need
for change.

While Mairi takes full responsibility for her role in the situation and is
committed to not repeating the same behavior, she believes that her
coworker should also acknowledge their part in the incident. Additionally,
she wishes her supervisor had listened to her perspective and
acknowledged that this could have been frustrating for her to experience.
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Sjalf: Personulegur proski
og ao taka jakvaedar
akvaroanir um starfsframa

Inngangur

Nafn umraedu: Ad kanna hvatningu og veentingar

Aztlud 60 minGtur
timalengd(min):

Pema Sjalf: Persénulegur proski og ad taka jakveedar akvardanir um starfsframa
starfsstjornunar
fjallad um:

Markmid umraedu: betta hépstarf midar ad pvi ad audvelda igrundada konnun & einstaklingsbundnum
hvotum, veentingum og samtengingu peirra vid persénulegan proska. batttakendur
munu taka patt i hépumraedum, igrundunarsefingum og markmidasetningu i samvinnu
til ad auka sjalfsvitund og studla ad sameiginlegum skilningi & mikilveegi pess ad
samraema personulegan proska vid einstaklingsbundnar veentingar.

Namsarangur: » A0 skilja ad hvatir minar og veentingar breytast eftir pvi sem lif mitt breytist.

» A0 vera medvitadur um hvernig breytingar og voxtur tengjast andlegri, félagslegri
og likamlegri heilsu/vellidan minni og leggja sig fram um ad stjérna heilsu minni
og vellidan i samraemi vid pad.

» A0 skilja hvernig akvardanir eru teknar.

» A0 skilja hvernig personulegar skodanir minar og vidhorf hafa ahrif 4 akvardanir
minar.

* AD vera medvitadur um hvad geeti truflad ad na markmidum minum og préa adferdir
til ad yfirstiga pessar hindranir.

+ Ad beita adferdum til ad leysa vandamal vardandi starfstengd malefni.

+ Ad geta metid ahrif akvardana minna & sjalfan mig, 4 adra, ndnasta samfélag mitt
og samfélagid i heild.

Lysing a starfsemi: Fyrirmeeli:

1. Kynning og isbrjétur (10 mindGtur): Byrjadu 4 isbrjéta leik til ad skapa peegilegt
og opid andrumsloft. Biddu hvern patttakanda um ad deila einhverju einu sem
hvetur pa eda eina veentingu sem peir hafa fyrir framtidina. Gakktu Ur skugga um
ad hvetja til stuttra Utskyringa til ad efla tilfinningu fyrir tengingu.
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Lysing a starfsemi: 2. Hoépavinna (30 minutur): Skiptid patttakendum i litla hopa med 3-5 patttakendum
hver. | pessum hépum skaltu studla ad umraedum med eftirfarandi hvetjandi
spurningum:

» Hvad hvetur pig &fram i persénulegu og faglegu lifi pinu?

* Deildu einni mikilveegri von eda markmidi sem pu hefur fyrir framtid pina.

» Raeddu hvernig hvatir pinar og veentingar geetu verid samtengdar.

» Gefdu hverjum hépi blad af flettitoflu og tisspenna. Bidjid pa ad igrunda eftirfarandi
hver fyrir sig:
+ Hvernig studla hvatir pinar og vaentingar ad persénulegum proska pinum?
+ Eru sérstok feerni eda pekkingarsvid sem pu parft ad préa til ad nd markmidum
pinum?
+ Skrifadu nidur ad minnsta kosti einn patt i persénulegum proska sem er i takt
vid veentingar pinar.

» Hvetjio patttakendur til ad deila hugleidingum sinum innan litilla h6pa sinna. Hver
hoépur eetti ad bera kennsl & sameiginleg pemu, askoranir eda innsyn sem tengjast
hvotum, veentingum og persénulegum proska. Leidbeinandinn hvetur patttakendur
til ad skra petta a flettitoflu.

* Sem hoépur reeda patttakendur og bera kennsl & sameiginleg markmid sem
samraemast sameiginlegum hvétum og vaentingum, med pvi ad nota limmida til ad
skrifa nidur sérstakar adgerdir eda skref sem geta studlad ad pessum markmidum.
bessar limmidar verda settir & flettitofluna undir videigandi pemum.

3. Umraedur (10 minaGtur): Leidbeinandinn bydur hverjum litlum hépi ad kynna
samantekt 8 umraedum sinum, sameiginlegum pemum og samstarfsmarkmidum,
fyrir steerri hopnum.

« Hvetja patttakendur til ad tja hvernig skilgreind markmid studla ad baedi
einstaklings- og sameiginlegum persénulegum proska.

4. Alyktun (5 minGtur): Leidbeinandinn lykur verkefninu med stuttri ihugun og bidur
patttakendur um ad skrifa nidur eitt sem peir leerdu um sjalfa sig eda hépinn sinn
a4 medan & verkefninu st6d.

* Bjéddu nokkrum sjalfbodalidum ad deila hugleidingum sinum med ollum hépnum.

Adgengi ad + Tusspennar, litadir pennar
namsefni: . Limmidar

» Flettitafla eda toflu

Tillaga ad mati/ Hvetja patttakendur til ad meta reglulega hvata sina og veentingar til ad auka st6dugt
eftirfylgni: sjalfsvitund sina, sem mun leidbeina peim vid ad setja videigandi markmid og na pannig
vellidan og tilfinningu fyrir jafnvaegi i sibreytilegu persénulegu og faglegu lifi sinu.
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Itarleg

Nafn umraedu: Ad leera hvernig a ad taka jakveedar dkvardanir

A=tlud 60 minutur
timalengd(min):

Pema Sjalf: Persénulegur proski og ad taka jakveedar dkvardanir um starfsframa
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umrsedu: bPegar pu skipuleggur framtidina og hugsanlegan persénulegan proska er mikilveegt
ad skilja hvernig madur tekur mikilveegar og jakvaedar akvardanir um starfsframa.
Markmid pessarar lotu er ad auka skilning patttakenda & dkvardanatdkuferlum og
leggja dherslu & mikilvaegi baedi einstaklingsbundinnar sjalfsigrundunar og samvinnu
i gegnum umraedu.

Namsarangur: + A9 skilja ad hvatir minar og vaentingar breytast eftir pvi sem lif mitt breytist.

» Ad vera medvitadur um hvernig breytingar og voxtur tengjast andlegri, félagslegri
og likamlegri heilsu/vellidan minni og leggja sig fram um ad stjérna heilsu minni
og vellidan i samraemi vid pad.

» A0 skilja hvernig akvardanir eru teknar.

» A0 skilja hvernig persénulegar skodanir minar og vidhorf hafa ahrif 4 akvardanir
minar.

+ AJ vera medvitadur um hvad geeti truflad ad nd markmidum minum og préa adferdir
til ad yfirstiga pessar hindranir.

* AQ beita adferdum til ad leysa vandamal a starfstengd mélefni.

+ A0 geta metid ahrif 4kvardana minna & sjalfan mig, & adra, samfélagid mitt og
samfélagiod i heild.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (10 minGtur): Byrjadu & pvi ad gefa stutt yfirlit yfir nAmsarangurinn
og tilgang verkefnisins og undirstrika mikilveegi baedi einstaklingsbundinnar
sjalfsigrundunar og samvinnuumraedu.

2. Umraedur og hépavinna (30 minutur): Byrjid 4 pvi ad reeda og skilgreina hvad att
er vid med dkvardanatoku og skiptid patttakendum i smeerri hépa med 3-4 manns.

» Beindu hverjum hépi til ad setja saman lista yfir akvardanir byggdar & akvednum
timakvarda:

+ Hépur 1: Hvada akvardanir tokstu i geer?
» Hépur 2: Hvada dkvardanir tokstu i sidustu viku?
* Hépur 3: Hvada dkvardanir tokstu i sidasta manudi?

* Hépur 4: Hvada dkvardanir tokstu a sidasta ari?
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Lysing a starfsemi: « Stilltu timameeli i 10 minGtur og gefdu hverjum hopi blad af flettitdflu svo peir
geti skrifad nidur allar dkvardanir sinar. Pegar timameelirinn er lidinn bidur
leidbeinandinn hvern hép ad deila svorum sinum med bekknum.

* Syndu akvardanatokuferlid med pvi ad nota deemid um ad ,kaupa nyja fartolvu*.
Audveldadu bekkjarumraedur um skrefin sem taka patt i pvi ad akveda hvada
fartolvu & ad kaupa. Hvetja til sjonarmida eins og ad radfaera sig vid vini, préfa
fartélvu vinar og framkvaema rannsoéknir & netinu.

+ Dreifdu vinnubladi (tengill hér ad nedan) og leidbeindu patttakendum ad kléara pad,
pbar sem greint er fra skrefunum sem peir myndu taka til ad dkveda fartélvukaup.
Hvetja til ihugunar um ahrifapaetti eins og vini, fjarhag, fjolskyldu, farsimakerfi,
sjonreena addrattarafl og eindraegni.

* Lengdu verkefnid med pvi ad bidja patttakendur um ad nota vinnubladid til ad
ihuga skrefin sem peir myndu taka vid ad taka starfsakvordun. Hvettu pa til ad
raeda hugsanlega ahrifapaetti innan tengslanets sins.

3. Alyktun (20 minttur): Ljuktu verkefninu med pvi ad raeda vidbrogd hvers hops
vid allan hépinn.

* LeggOu aherslu & og dragdu hlidstaedur vid lykilatridi eins og ad leita rada hja

00rum, stunda rannsoéknir og 6dlast hagnyta reynslu.

+ Styrktu pa hugmynd ad timinn og fyrirhofnin sem fjarfest er i ad velja fartolvu eetti
ad spegla, ef ekki fara fram ar peim pegar hugad er ad akvordunum um starfsferil

sinn.
Adgengi ad « Tusspennar, litadir pennar og annad skapandi efni
namsefni: . Limmidar

» Flettitafla eda tusstoflu

* Vinnublad fyrir lotuna

Tillaga ad mati/ Hvetja patttakendur til ad meta reglulega og beeta dkvardanatdkuferli sitt & medan peir
eftirfylgni: sinna einféldum hversdagslegum verkefnum, sem mun leida til betri &kvardana og néa
fyrirfram akvednum vaentingum og markmidum.
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Making Positive Career
Decisions Worksheet

What steps would you take in What might influence your
making a decision? decision?

(“JCAREER
COMPASS
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Sjalf: Ad préa og viohalda
jakvaedri sjalfsmynd

Inngangur

Nafn umraedu: Adferdir til ad prda og vidhalda jakveedri sjalfsmynd

Aztlud 60 minutur
timalengd(min):

Pema Uno mismo: desarrollar y mantener una imagen positiva de si mismo
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umraedu: bessi lota gerir patttakendum kleift ad igrunda sjalfa sig og préa arangursrikar
adferdir til ad préa og vidhalda jakvaedri sjalfsmynd. Pad hvetur patttakendur til ad
vera medvitadir um paetti sem hafa ahrif & sjalfsmynd peirra og adferdir til ad vidhalda
jakveedri sjalfsmynd.

Namsarangur: + Ad vita hver ég er (hvad vardar styrkleika mina, feerni, reynslu o.s.frv.)
+ Ad tileinka sér hegdun sem endurspeglar jakveett vidhorf til sjalfs min.

+ Ad skilja hvernig sjalfsmynd min/medvitund hefur ahrif 4 ad na persénulegum,
félagslegum, menntunarlegum og starfslegum markmidum minum og akvérdunum.
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Lysing a starfsemi: 1. Inngangur og isbrjétur (10 minttur): Kynntu stuttlega efni jakvaedrar sjalfsmyndar
og ahrif hennar & ymsa paetti lifsins, par & medal persénulegan, félagslegan og
faglegan voxt.

» Leidbeindu patttakendum ad deila jadkveedri einkennum sem varda pa sjalfa. betta
setur jakveedan og akvedinn ton fyrir lotuna.

2. Hugleiding um styrkleika (30 minutur): batttakendur bua til lysingu af styrkleikum
sinum og jakvaedum eiginleikum med pvi ad nota texta og myndir. Hvettu pé til ad
vera skapandi og fella inn myndir og ord pegar vid a.

« batttakendur kynna efni sitt fyrir 56rum i hépnum. Hver einstaklingur tekur nokkrar
mindtur til ad ganga um og meta styrkleika annarra.

» Skipuleggdu umraedur um ferlid vid ad bera kennsl & og sja fyrir sér styrkleika.
Reeddu ahrif pess ad vidurkenna og fagna persénulegum styrkleikum.

3. Afing i jakvaedri umraedu um sjalfan sig: batttakendur horfa i litinn spegil og
segja eitthvad jakveett um sjalfa sig og raeda sidan um kraft jakveeds sjalfstals i
maotun sjalfsmyndar.

* Hver patttakandi skrifar nidur jakveeda sjalfsstadfestingu & mida. Peir skiptast a
midum og bua til net jakveedra lysinga.

* Myndadu hring og lattu patttakendur deila jakveedum lysingum sem peir fengu
fram. Reeddu hvernig ytri lysingar geta studlad ad jakvaedri sjalfsmynd.

4. Adferdir fyrir jakvaeda sjalfsmynd (15 minttur): batttakendur hugleida og deila
adferdum til ad préa og vidhalda jakvaedri sjalfsmynd (leera nyja feerni, einbeita sér
ad styrkleikum pinum, leera af mistokum pinum o.s.frv.)

+ Skradu hugmyndir a flettitoflu eda tasstoflu.
* Reeddu arangur ymissa adferda og hvernig haegt er ad sampaetta peer i daglegu lifi.

* Raeeddu tengslin milli sjalfsskynjunar og markmida. Hvetjid patttakendur til ad deila
persénulegri reynslu af arangursrikum adferdum.

5. Alyktun (5 mintGtur): Dragdu saman helstu atridi og leggdu aherslu & mikilvaegi
sjalfsskodunar vid ad taka upplystar akvardanir um fyrirhugadan starfsferil.
* Hvettu patttakendur til ad hugsa um eina jakveeda aefingu sem peir munu vilja
tileinka sér i daglegu lifi sinu.

« Gefdu tima fyrir spurningar.

Adgengi ad + Penni eda blyantur
namsefni: » Pappir eda minnisbok
» Tusstafla og tusspennar

* Gomul timarit og annad efni

Tillaga ad mati/ Ad pviloknu er dyrmaett ad huga ad mati og eftirfylgni til ad skilja framfarir patttakenda.

eftirfylgni: Svo sem:

* Budu til kbnnun eda eydublad fyrir endurgjof til ad safna athugasemdum
patttakenda um arangur lotunnar.

* Deildu 68ru efni eins og greinum, myndbéndum eda netndmskeidum sem
patttakendur geta skodad.

» Bjoddu upp a teekifeeri til ad einstaklingar fylgi pessu eftir til deemis ef peir hafa
fleiri spurningar um sjalfsmynd.
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Itarleg

Nafn umradu: Ad gefa og taka & méti endurgjof

Aztlud 60 mindtur
timalengd(min):

bPema Sjalf: Ad préa og vidhalda jakveedri sjalfsmynd
starfsstjornunar
fjallad um:

Markmid umraedu: i pessari lotu er patttakendum gert kleift ad skilja mikilveegi endurgjafar i starfspréun,
leera drangursrikar leidir til ad gefa og taka & méti endurgjof og vidurkenna ahrif
uppbyggilegrar endurgjafar & personulegan og faglegan voxt.

Namsarangur: Ad skilja mikilveegi endurgjafar og geta gefid og tekid & méti henni.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (10 minGtur): Kynntu efnid stuttlega og hafdu stuttan isbrjétar leik.

« Tillaga ad isbrjétum - spyrdu patttakendur nokkurra spurninga sem tengjast efni
lotunnar par sem peir purfa ad fara um medal annarra patttakanda og leita eftir
svorum beirra:

+ Fékk endurgjof & verkefni.
 Veitti samstarfsmanni jakveeda endurgjof.
» Bedid um endurgjof a feerni.
* Deildu uppbyggilegri endurgjof med lidsmanni.
» Fékk endurgjof sem hjalpadi pér ad beeta pig.
2. A0 gefa endurgjof - deemi (30 minutur): Patttakendum er skipt i hopa. Hver hopur
feer lista yfir deemi (tengill hér ad nedan) um lélega endurgjof.
 beir reeda pad saman og breyta pvi i uppbyggilega endurgjof. Umreeduspurningar:
+ Hefur pu einhvern tima fengid svipud vidbrégd fra yfirmonnum pinum eda
samstarfsmonnum?
* Horfdu & deemin um eydileggjandi endurgjof - hvernig geturdu breytt peim i
uppbyggilega endurgjof?
* Hver voru bestu og verstu vidbrogdin sem pu hefur fengid?

* Hvernig getur endurgjof haft ahrif 4 starfspréun manns?

3. Hlutverkaleikur (10 minutur): Hver hépur hugsar upp raunverulegar adsteedur
par sem peir purftu ad gefa eda fa endurgjof.
+ Héparnir veita fimm bestu leidbeiningarnar um ad gefa/taka & méti uppbyggilegri
endurgjof.
» patttakendur taka patt i hlutverkaleiknum og aefa sig i ad gefa og taka & moti
endurgjof i porum.

4. Nidurstada og lok (10 minutur): Dragdu saman helstu atridi og leggdu dherslu &
mikilveegi pess ad gefa og fa uppbyggilega endurgjof & vinnustadnum.

+ Bidjid nemendur ad velta fyrir sér hvernig peir geta beitt reglum um endurgjof til
ad baeta stjornun eigin starfsframa.

+ Gefdu patttakendum tima til ad spyrja spurninga.
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Adgengi ad + Penni eda blyantur
namsefni: . Stért blad

» Pappir eda minnisbék

» Tusstafla og tusspennar

Tillaga ad mati/ A0 pviloknu geta patttakendur greint &kvedinn patt i starfsferli sinum eda persénulegum
eftirfylgni: proska par sem peir myndu pakka endurgjof. beir settu ad leita eftir endurgjof fra
samstarfsmanni, vini eda leidbeinanda og velta fyrir sér reynslunni.

GIVING/RECEIVING GIVING/RECEIVING

TedQack Fedlacl

“Your work is full of errors. It's like you don't even care about the
details. If you can't get the basics right, | don't know how you got
hired."

“You can't handle change. Every time there's a new project, you're
lost. Maybe this job is too challenging for you."

+ CONSTRUCTIVE

“Your presentation was terrible. You rushed through it, and your
visuals were confusing. | can't believe you didn't prepare better.”

"You're constantly missing deadlines. | can't rely on you for anything.
Maybe this job isn't right for you.”

“You're always dominating discussions. Nobody wants to hear your
opinions all the time. Just stay quiet for once.”

“Your report is a disaster. | don't even know what point you're trying
to make. Did you even read the guidelines?*

“There have been instances where deadlines were a bit tight due to
delays in your submissions. You might want to explore ways to
manage your time more effectively.”
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Sjalf: Jafnvaegi lifs-, nams-
og starfsmarkmioda

Inngangur

Jafnvaegi mikilveegra markmida i lifinu

Azetlud timalengd(min): 60 minutur

Pema starfsstjornunar Sjalf: Jafnveegi lifs-, ndms- og starfsmarkmida

fjallad um:

Markmid umrzedu: Pessi lota midar ad pvi ad hjalpa nemendum ad na jafnvaegi i lifi sinu, ndmi og starfsmarkmidum.

Namsarangur: .

Ad vera medvitadur um hin ymsu hlutverk sem ég kann ad hafa i lifinu.

Ad vera medvitadur um umbunina og dbyrgdina sem tengist hverju af pessum hlutverkum.
Ad skilja hvernig pessi mismunandi hlutverk krefjast mismikillar orku, patttoku og hvatningar.
A& skilja hvernig hin ymsu hlutverk i lifi- og starfi hafa ahrif & framtid mina eda lifsstil.

Ad skilja hvernig dkvardanir sem ég tek geta haft ahrif a adra og ad geta samid vid adra i
tengslum vid pessar akvardanir.

Ad geta akvardad gildi vinnu, fjdlskyldu og témstunda fyrir sjalfan mig.

Ad geta akvardad hvers konar vinnu, fjolskyldu og tdmstundastarf geeti studlad ad jafnveegi
i lifi.

Lysing a starfsemi: 1.

Inngangur (5 minatur): Byrjadu & pvi ad kynna efnid jafnveegi 4 lifi, ndAmi og markmidum um
starfsframa. Utskyrdu fyrir nemendum hver hentug faerni er og hvers vegna huan er mikilvaeg.
Einstaklingshugarkort (20 minatur): Gefou hverjum nemanda eydublad fyrir hugarkort
(mind mapping) og biddu hann um ad fylla pad ut, med hlidsjén af eigin lifi og reynslu.
Hépavinna (20 minutur): Pegar allir eru banir med hugarkortin sin skaltu skipta 6llum
patttakendum i 3 hépa og Utvega hverjum hépi toflu eda flettitoflu og merki.
Gefdu hverjum hépi efni Gr hugarkortinu:

+ Markmi® lifsins

* Namsmarkmid

+ Markmid vinnu

Med pvi ad reeda og greina einstakar upplysingar & hugarkortum, fa4 hvern hop til ad teikna
nytt hugarkort i tengslum vid vidfangsefni sitt a toflunni.

Pegar allar videigandi upplysingar eru komnar inn & hugarkortid skaltu hugleida mogulegar
Urbaetur sem haegt veeri ad gera i tengslum vid vidfangsefni peirra til ad baeta heildarjafnveegi
markmidanna priggja.

Hver hépur velur einn einstakling til ad kynna hugarkortid um vidfangsefni sitt og fa pa
til ad Utskyra merkinguna & bak vid hvert atridi sem hefur &hrif & vidkomandi markmid og
tillogur ad arbétum.

Alyktun (5 minatur): Dragdu saman lykilatridi lotunnar og minntu nemendur & mikilvaegi
pess ad néa jafnvaegi i lifi sinu, ndmi og starfsmarkmidum.
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Adgengi ad
namsefni:

Tillaga ad mati/
eftirfylgni:

» Tusstafla eda flettitafla
» Tlasspennar

* Dreifiblo® med hugarkorti

Ad verkefninu loknu er mikilveegt ad meta hvort nemendur hafi ndd tileetludum

namsarangri. Petta er haegt ad gera med pvi ad:
+ Leidbeina patttakendum ad bua til adgerdadeetlanir til ad tryggja ad peir hafi sett
sér skyr markmid og bent & hagnyt skref fyrir persénulegan og faglegan proska.

» Fylgdu eftir med einstaklingsbundinni endurgjof eda umreedum til ad takast & vid
spurningar eda askoranir sem nemendur kunna ad hafa lent i.

Bj6da upp a vidboétarirraedi, leidbeiningar eda studning til ad adstoda patttakendur i
aframhaldandi ferd peirra til ad byggja & styrkleikum og arangri.

Responsibilities: Responsibilities:
Rewards: V Effect on Others: Rewards:
~ Volue:
Life Goal:

Impact on Future: Impact on Future:

."\ Balance A f

- Value:

Effect on Others: ) ©, Jﬁ\@ habiord
M Evergy + Time:
Energy + Time: 5
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Itarleg

Nafn umraedu:

A=tlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:
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Hvernig a ad stjorna streitu @ medan pu stendur frammi fyrir askorunum i jafnvaegi
milli vinnu og einkalifs

60 minUtur

Uno mismo: Equilibrar la vida, el aprendizaje y los objetivos profesionales

A medan pu vinnur og leerir samtimis getur jafnvaegi 4 milli vinnu og daglegs lifs verid
6gnvekjandi. Petta leidir oft til aukins streitustigs. Hins vegar, ef pu leerir ad fast vid
arangursrika streitustjéornunartaekni, geturdu nad heilbrigdara jafnveegi milli vinnu og
einkalifs. Vid konnum hagnytar adferdir til ad hjalpa til vid ad stjérna streitu.

* Ad vera medvitadur um hin ymsu hlutverk sem ég kann ad hafa i lifinu.
+ Ad vera medvitadur um umbunina og dbyrgdina sem tengist hverju hlutverki minu.

+ AOJ skilja hvernig dkvardanir minar geta haft hrif & adra og ad geta samid vid adra
i tengslum vid pessar akvardanir.

* AO geta metid orsok streitu og komid med lausnir til ad lagmarka og takmarka
streitu i framtidinni.




Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (5 minGtur): Byrjadu & pvi ad kynna efnid hvernig & ad stjérna streitu
a medan pu stendur frammi fyrir &skorunum i jafnveegi milli vinnu og einkalifs.
Utskyrdu fyrir nemendum hver feerni er hentugust og hvers vegna hian er mikilveeg.

2. Hugleidingar hver um sig (10 minatur): Biddu hvern einstakling ad hugsa til baka
til nylegra adstaedna, pegar peir stédu frammi fyrir streitu.

+ Streitan geeti hafa stafad af einni af eftirfarandi dsteedum - éjafnveegi:
a. Nam -Vinna
b. Vinna - Tomstundir
c. Tomstundir - Fjolskylda

d. Nam - Témstundir og svo framvegis

+ Bidjid nemendur ad skrifa nidur stutta lysingu & mélinu og nefna 3 helstu orsakir
streitunnar.
3. Hépavinna (20 minutur): Skiptu patttakendum i por eda mest priggja manna hépa
og fadu pa til ad deila sogum sinum.
» Fa pessa adila ad bjéda upp 4 lausnir & pvi hvernig best sé ad stjérna astandinu og
+ hvernig eigi ad leysa vandamalid og

* mogulegar Urbaetur & pvi hvernig eigi ad takast & vid sama mal i framtidinni til ad
koma i veg fyrir ad streitan endurtaki sig.

» pPegar héparnir hafa lokid vid ad reeda reynslu sina og mogulegar lausnir skaltu
dreifa aukaefni, til peirra, med adferdum til ad stjérna streitu.

* Fadu hoépana ad fara yfir lausnirnar sem bodid var upp & adur og fara yfir hvort
haegt sé ad gera frekari Urbeetur til ad stjérna streitu i framtidinni.

4. Héphugleiding (10 minttur): FAdu fram hugleidingar fra hdpnum til ad sja hvort
einhver hafi notad pessar adferdir sem fylgja dreifibréfinu i einhverri annarri
reynslu i lifi sinu.

5. Samantekt og nidurstada (5 minuatur): Dragdu saman lykilatridi verkefnisins
og minntu nemendur & mikilveegi pess ad na jafnvaegi i lifi sinu, ndmi og
starfsmarkmidum.

Adgengi ad + Tusstafla eda flettitafla
namsefni: - Tasspenni

+ Dreifibl6d med spurningum til ad skoda

Tillaga ad mati/ A3 lotunni lokinni er mikilveegt ad meta hvort nemendur hafi nad tileetludum nadmsarangri.

eftirfylgni: betta er haegt ad gera med pvi ad:

» Leidbeina patttakendum ad bua vid ad gera adgerdadeetlanir til ad tryggja ad peir
hafi sett sér skyr markmid og bent & hagnyt skref fyrir persénulegan og faglegan
proska.

+ Fylgdu eftir med einstaklingsbundinni endurgjof eda umraedum til ad takast & vid
spurningar eda askoranir sem nemendur kunna ad hafa lent i.

Bj6da upp a vidboétarirraedi, leidbeiningar eda studning til ad adstoda patttakendur i
aframhaldandi ferd peirra til ad byggja & styrkleikum og arangri.
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Strategies to manage Stress when

juggling between Studying and Work?

Seek Support
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Sjalf: Adlagast mismunandi
samhengi og aefa
félagslega greind

Inngangur

Nafn umraedu:

Aztlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:

Adlogun ad mismunandi samhengi og idkun félagsgreindar

60 minatur

Sjalf: Adlagast mismunandi samhengi og &fa félagslega greind

Lotan midar ad pvi ad hjalpa ungu fullordnu félki ad skilja mikilveegi pess ad adlagast
mismunandi adstaedum og idka félagslega greind i einkalifi sinu og starfi. Lotan midar
ad pvi ad na pessu markmidi med pvi ad taka til ymsar athafnir eins og hugarflug,
deemisdgur og hépumraedur til ad virkja nemendur og hvetja pé til ad hugsa gagnrynt
um paer askoranir og feerni sem parf til ad laga sig ad mismunandi samhengi. I lok
lotunnar eettu nemendur ad hafa betri skilning & mikilvaegi félagsgreindar og hagnytum
leidum sem peir geta beitt henni vid ymsar adstaedur.

» A0 vidurkenna hvernig samhengi og veentingar annarra geta haft ahrif 4 hegdun

mina.

Ad vidurkenna hvernig timar breytinga krefjast pess oft ad ég adlagast eda proi
hegdun mina.

Ad nota tilfinningalega og félagslega greind til ad stydja vid patttoku mina i
margvislegu samhengi.

. Inngangur (5 minutur): Byrjadu a pvi ad kynna efnid adlogun ad mismunandi

adstaedum og ad sefa félagsgreind. Utskyrdu fyrir nemendum hver pessi faerni er
og hvers vegna hun er mikilvaeg.

Hugarflugsvirkni (10 minttur): Skiptu nemendum i litla hépa 3-4. Gefdu hverjum
hopi tusstoflu eda flettitoflu og tusspenna.

Biddu pa um ad hugleida fjolda mismunandi adsteedna og mogulegt er par sem peir
pyrftu ad adlaga hegdun sina, samskiptastil og nalgun. Til deemis geetu peir skrad
vinnustadi, félagslegar adstaedur, fjolskyldusamkomur eda menningarvidburdi.

Eftir 10 minUtur bidjid pid hvern hép ad deila listanum sinum med bekknum.
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Lysing a starfsemi: 3. Umradur (10 minatur): Audveldadu umraedur um samhengid sem nemendur
hafa skréd. Spyrdu spurninga eins og:

» Hvada askoranir geetir pu stadid frammi fyrir pegar pu adlagast pessu samhengi?
» Hvada feerni geetir pa purft ad proéa til ad né arangri i pessum adsteedum?
4. Tilviksrannsokn (20 minutur): Gefou hverjum nemanda dreifibréf med deemisdgu
sem lysir atburdaras par sem einhver parf ad laga hegdun sina ad 68ru samhengi.
Til deemis geaeti tilviksrannséknin verid um einstakling sem er nybyrjadur i nyju
starfi og parf ad laga sig ad nyrri vinnustadamenningu. Bidjid nemendur ad lesa
daemisodguna og svara eftirfarandi spurningum:
+ Hvada askoranir stendur manneskjan i deemisdégunni frammi fyrir?
» Hvada feerni parf viokomandi ad proa til ad na arangri i pessum adstaedum?
» Hvernig getur vidkomandi beitt feerni félagsgreindar vid pessar adsteedur?
5. Hopumradur (15 mintGtur): Bidjid nemendur ad deila svorum sinum vid
spurningum Ur deemiséguverkefninu med hépnum sinum.
« Eftir ad hver hépur hefur fengid teekifeeri til ad deila, leggid pé til umraedu i bekknum
um hin ymsu svor.
6. Alyktun (5 minGtur): Dragdu saman lykilatridi verkefnisins og minntu nemendur
a mikilvaegi pess ad laga sig ad mismunandi samhengi og eefa félagslega greind
i einkalifi og starfi.

Adgengi ad + Tusstafla
namsefni: « Tasspennar
+ Dreifibl6d
* Penna
Tillaga ad mati/ Heegt er ad bidja nemendur um ad igrunda persénuleg gildi sin, styrkleika og veikleika
eftirfylgni: og bera kennsl & moguleika fyrir persénulegan og faglegan voxt. beir geta skrifad

nidur stuttar hugleidingar eda haft hdpumraedur par sem peir deila innsyn sinni og
adgerdadaetlunum um persénulegan og faglegan proska.
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Itarleg

Nafn umraedu:

A=tlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:

Lifskortid mitt

60-90 mins

Sjalf: Adlagast mismunandi samhengi og afa félagslega greind

bessilota midar ad pvi ad styrkja nemendur til ad taka stjorn 4 lifi sinu og starfsframa,
skapa fullneegjandi upplifun i takt vid gildi peirra og astridur og na persénulegum og
faglegum vexti.

» Vertu medvitud um hvernig breytingar tengdar vinnu geta haft ahrif 4 lifid og geta
krafist breytinga i lifinu.

 Taktu virk skref til ad stjérna breytingum & 6llum svidum lifsins.

+ Taktu frumkveedi ad pvi ad méta breytingar i lifi, sambdndum og starfi.

+ bekkja eiginleika og faerni sem parf til ad laga sig ad mismunandi samhengi, par &
medal sveigjanleika, vidsyni, menningarneemni, skilvirk samskipti og sjalfsvitund.

+ bPréadu markmidasetningarhaefileika med pvi ad setja persénuleg og fagleg
markmid Ut fra pvi sem peir hafa leert i verkefninu.

1. Inngangur (5 minttur): Leidbeinandinn byrjar & pvi ad reeda mikilveegi
sjalfsvitundar og getu til ad laga sig ad mismunandi samhengi og breytingum i lifinu.
2. Hugarflugsverkefni (20 minttur): Leidbeinandinn bidur hvern patttakanda um ad
taka stért blad og teikna timalinu af lifi sinu fra feedingu til dagsins i dag.
* Naest eetti leidbeinandinn ad bidja hvern patttakanda um ad baeta lykilatburdum
og timamétum vid timalinuna sina, svo sem ad byrja i skdla, flytja til nyrrar borgar
eda fa vinnu.

+ Leidbeinandinn aetti ad hvetja patttakendur til ad igrunda hvernig hver pessara
atburda hefur haft ahrif & pa og lifsmarkmid peirra. Biddu pa um ad skrifa nidur
hugleidingar sinar & limmida og setja peer a samsvarandi atburd & timalinunni sinni.

» Leidbeinandinn bidur sidan patttakendur um ad bera kennsl & hvada svid pad eru
sem heegt er ad proskast persénulega og faglega og skrifa pau nidur & limmida; og
a0 setja pessa mida a framtidartimalinu sina og gefa til kynna hveneer peir vonast
til ad na pessum markmidum.
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Lysing a starfsemi: 3. Hopumraedur (15 minutur): begar timalinunum er lokid bidur leidbeinandinn
patttakendur um ad deila hugleidingum sinum med hépnum og hvetja pa til ad
raeda hvernig peir hafa adlagast mismunandi samhengi og breytingum i lifi sinu.

» Leidbeinandinn hvetur patttakendur til ad reeda markmid sin og hvernig peir aetla
ad na peim og bidja pa um ad ihuga pa feerni sem peir purfa ad proéa til ad laga sig
ad mismunandi samhengi og stjorna breytingum i lifi sinu.

4. Alyktun (5 minGtur): Leidbeinandinn Iykur lotunni med pvi ad draga saman
mikilveegi sjalfsvitundar, adlogunarheefni og haefileika til markadssetningar um
persénulegan og faglegan voxt og hvetja pa til ad halda &fram ad igrunda markmid
sin og taka fyrirbyggjandi skref til ad na peim.

Adgengi ad + Stor blod
namsefni: - Merki eda litblyantar
e Limmidar
Tillaga ad mati/ Ad verkefninu loknu er mikilveegt ad meta hvort nemendur hafi nad tileetiudum
eftirfylgni: namsarangri. betta er haegt ad gera med ymiss konar mati, svo sem:

* Eydublod fyrir hugleidingar ad lokinni lotunni: Biddu nemendur ad skrifa
hugleidingu um pad sem peir leerdu i lotunni og hvernig peir setla ad beita feerni
og pbekkingu sem peir 6dlast i einkalifi sinu og starfi.

» Hoépkynningar: Biddu nemendur um ad kynna azetlun sina um adlégun ad nyju
samhengi og sigrast a askorunum sem peir munu rekast a. Leidbeinandinn getur
sidan metid kynningar sinar Gt fra skdpunargéafu sinni, hagkveemni og hagkveemni
aaetlunarinnar.

» Eydubldd fyrir endurgjof: Dreifdu eydublodum fyrir endurgjof til nemenda og biddu
pa um ad veita endurgjof um lotuna. Petta getur hjalpad til vid ad baeta starfsemina
og hjalpa nemendum ad igrunda eigin ndmsreynslu.

« Umreedur um eftirfylgni: Skipuleggdu frekari umraedur med nemendum til ad raeda
framfarir peirra i ad beita faerni og pekkingu sem feest med patttoku i pessari lotu.
Petta getur hjalpad til vid ad styrkja ndm og veita teekifeeri til ad takast & vid allar
askoranir sem nemendur kunna ad hafa lent i.
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Styrkleikar: Sjalfsvitund um
faerni, styrkleika og arangur

Inngangur

Nafn umraedu:

Aztlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraeodu:

Namsarangur:

Lysing & starfsemi:

Ad vidurkenna eigin afrek

60 minUtur

Styrkleikar: Sjalfsvitund um faerni, styrkleika og arangur

Pessi lota eda hépverkefni er hannad til ad hjalpa patttakendum ad vidurkenna og
skra arangur sinn og efla dypri skilning & faerni peirra og styrkleikum fyrir arangursrika
starfsstjornun. Patttakendur eru hvattir til ad velta fyrir sér hverju peir hafa komid til
leidar, baedi stort og smatt, efla dypri skilning & feerni sinni, styrkleikum og sérhverju
framlagi sem peir koma med ad bordinu.

+ AJ velta fyrir mér feerni minni, styrkleikum og reynslu og ihuga hvernig pau hafa
samskipti.

» Ad vidurkenna og skra hverju jakvaedu sem ég hef komid til leidar.
+ AdJ leita eftir endurgjof og nyta sér innsyn annarra.

1. Kynning (10 mintGtur): Leidbeinandinn byrjar lotuna & pvi ad bidja hvern
patttakanda um ad deila arangri sem hann hefur nad nylega, sama hversu litill
hann er.

2. Hugarflug (10 minutur): Leidbeinandinn bidur patttakendur um ad hugleida
mismunandi flokka afreka, eins og peir skilja pad, svo sem fagleg afrek,
persénulegan proska eda samfélagspatttoku og skrifa nidur pessa flokka a
flettitoflu.
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Lysing a starfsemi: 3. Sjalfsigrundun og umraedur (20 minutur): Leidbeinandinn gefur hverjum
patttakanda blad og bidur pa um ad skré arangur sinn i hverjum skilgreindum flokki
og hvetja patttakendur til ad vera nokkud nakvaemir um pa feerni sem peir hafa nytt.

» Eftir ad 10 mindtur eru lidnar bydur leidbeinandinn hverjum patttakanda ad deila
einum af afrekum sinum med hépnum og hvetur pa til ad leggja aherslu a pa feerni
sem peir telja ad hafi studlad ad arangri peirra.

« begar hver patttakandi hefur deilt reynslu sinni bidur leidbeinandinn patttakendur
um ad deila feerni sem synd var i afrekum peirra og skrair pa a flettitofluna.
* Med pvi ad nota eftirfarandi, hvetjandi, spurningar leidir leidbeinandinn hépinn i
umreedum um sameiginlega paetti og proun sem sést i greindri feerni:
» Hvada feerni skipti skopum i peim arangri sem pu hefur nad?
» Hvernig nyttir pu styrkleika pina i erfidum adstaedum?

» Hvada feerni er oftast deilt 8 milli hépsins og hvernig geta adrir préad pessa
feerni?

4. Alyktun (5 minatur): Leidbeinandinn lykur pessari lotu med pvi ad hvetja
patttakendur til ad setja sér skammtima- og langtimamarkmid vardandi starf
peirra, um arangur peirra og feerni.

Adgengi ad + Tusspenni, litadir pennar
namsefni: « Limmidar

» Flettitafla eda tusstoflu

Tillaga ad mati/ Heegt er ad fylgja pessari lotu eftir med pvi ad nota eftirfarandi spurningar sem varda
eftirfylgni: igrundun:

* Hvada sérstaka feerni uppgotvadi ég i lotuinni sem ég hafdi ekki vitad af adur?

» Hvernig get ég nytt mér pessa feerni i niverandi eda framtidar starfi minu?

+ Ahvada hatt get ég sampazett jakvaed vidbrogd og innsyn sem ég fze fra jafndldrum
minum i pessari starfsemi i &framhaldandi starfsstjérnun minni?

Ad auki geta leidbeinendur bent patttakendum greinina hér bakvid hlekkinn, til ad kenna
peim hvernig & ad vidurkenna og bera kennsl & eigin arangur i sem vardar stjérnun eigin
starfsferils: https://alis.alberta.ca/look-for-work/how-to-identify-your-accomplishments/
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Itarleg

Nafn umraedu:

A=tlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing & starfsemi:

Ad uppgotva mig

60 minUtur

Styrkleikar: Sjalfsvitund um feerni, styrkleika og arangur

bessi gagnvirka lota um stjérnun eigin starfsferils midar ad pvi ad auka sjalfsvitund
patttakenda meo pvi ad sameina hépaefingar, einstaklingsbundin haefnispréf og
Umraedur. Lotan midar ad pvi ad efla sjalfsuppgotvun, hvetja til ndms i samstarfi og
a0 styrkja patttakendur til ad taka upplystar starfsakvardanir i takt vid eiginleika peirra.

Ad velta fyrir mér feerni minni, styrkleikum og reynslu og ihuga hvernig petta vinnur
saman.

+ AOd leita eftir endurgjof og nyta sér innsyn annarra.

* Ad nota & gagnryninn hatt ahugaskrar, salfreedimeelingar og 6nnur verkfaeri sem
sty®ja vid ad 00last persénulega innsyn.

» A0 skilja hvernig faerni min, styrkleikar og reynsla getur studlad ad hépum og
samfélaginu i heild.

Fyrirmeeli:
1. Inngangur (10 mindtur): Leidbeinandinn byrjar verkefnid & pvi ad bidja hvern
patttakanda um ad deila hvada af eftirfarandi ordum peim finnst lysa peim best:

* Raunseer
* Rannsakandi
* Listreenn
» Félagslegur
+ Framtakssamur
+ Hefdbundninn

» Pegar allir patttakendur hafa valid sér flokk bidur leidbeinandinn hvern patttakanda
um ad segja fra pvi hvers vegna peir voldu pennan tiltekna flokk.

+ Eftir ad allir patttakendur hafa sagt fra pvi hvers vegna peir voldu pennan sérstaka
flokk, Gtskyrir leidbeinandinn hvernig starfshaefnisproéf virka og hvernig haegt er
a0 nota pau til ad bera kennsl a feerni, styrkleika og ahugamal einstaklings til ad
sja hvar hann myndi standa sig vel & starfsferlinum.

2. Spurningakeppni i porum (10 minGtur): Leidbeinandinn skiptir patttakendum i
tveggja manna teymi og bidur hvern patttakanda ad ljuka starfshaefnispréfinu sem
hlekkur er & hér ad nedan. Gakktu ur skugga um ad hver patttakandi hafi adgang
ad tolvu eda snjallteeki.
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Lysing a starfsemi: 3. Hopavinna (25 minutur): Pegar allir patttakendur hafa lokid pvi ad svara
spurningunum skiptir leidbeinandinn patttakendum i litla hépa. Leidbeinandinn
leidbeinir hverjum hépi ad deila nidurstodum proéfa sinna og tekur patt i umraedum
um likindi, mun og hvers kyns évaentar uppakomur.

+ Hvettu patttakendur til ad reeda hvernig greind feerni, styrkleikar og arangur peirra
samreemast niverandi eda eeskilegum starfsferlum peirra.

« Leidbeinandinn Utvegar hverjum hoépi flettitoflur og tusspenna og bidur
patttakendur um ad bua til hugarkort yfir sameiginlega faerni sina og styrkleika
og hvernig petta vinnur saman.

+ begar allir héparnir hafa lokid vid hugarkort sin bydur leidbeinandinn einum ur
hverjum hopi ad deila sameiginlegri feerni hépsins og bidur hvern hép ad utskyra
hvernig haegt sé ad nyta pessa faerni til ad efla eigin starfspréun.

4. Alyktun (10 minatur): Til ad ljtka lotunni bidur leidbeinandinn patttakendur um ad
deila pvi hvort peim hafi fundist starfshaefnispréfid vera rétt og Utskyra hugsanir

sinar.
Adgengi ad * Prjébnamerki, litadir pennar
namsefni: « Limmidar

 Flettitafla eda toflu
» Teaeki med internetadgangi

Tillaga ad mati/ Heegt er ad fylgja pessari lotu eftir med pvi ad nota eftirfarandi spurningar til igrundunar:
eftirfylgni: + Hvada ahrif hafdi pad 4 skodun pina a eigin feerni ad flokka sjalfan pig eins og gert
var i byrjun lotunnar?

* Hvada innsyn fékkst pu med pvi ad raeda nidurstodur starfshaefnispréfa vid hépinn
pinn?

* Pegar pu bjost til hugarkortid, hvernig sastu fyrir pér tengsl 4 milli faerni og
styrkleika?

Heefnisprofid ma finna med pvi ad skanna hér eda nota pennan hlekk: https://www.
truity.com/test/career-personality-profiler-test
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Styrkleikar: Ao taka upplysta
akvoroun um starfsval byggt
a fyrra nami minu og reynslu

Inngangur

Nafn umraedu: Upplyst starfsval: Ad leera af fyrri reynslu

Aztlud 60 mindtur
timalengd(min):

bPema Styrkleikar: Ad taka upplysta akvordun um starfsval byggt & fyrra ndmi minu og reynslu
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umradu: Lotan midar ad pvi ad leidbeina patttakendum i gegnum sjélfsigrundun og medvitund
um jadkveeda og neikvaeda reynslu. Hér & ad styrkja patttakendur svo peir geti tekid
betri dkvardanir um val a starfsferli, byggdar a fyrri reynslu.

Namsarangur: Dypri skilningur & peim pattum sem hafa ahrif a starfsval og ad vita um ymsar leidir i
gegnum nam og hvernig paer eru dlikar.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (5 minutur): Bjéddu patttakendur velkomna og kynntu umraeduefnid,
sem er ad taka akvardanir um starfsferil byggdar a fyrri reynslu.

» Segdu fra pvi ad lotan muni sndast um ad velta fyrir sér fyrri reynslu og
gera vinnublad um starfsakvordun sem mun hjalpa patttakendum i gegnum
akvardanatokuferlio.

» Leggdu aherslu & mikilveegi sjalfsskodunar og gildi pess ad skiptast & reynslu vid
alra.

2. Leiddu hugann ad fyrri reynslu pinni (10 minGtur): Spyrdu pa hvad geeti haft
ahrif & starfsval peirra (svo sem hugsanir i a&esku, menningu, kyn, lifshlutverk,
persoénuleikagerd, faerni og heefileika, félagslegar og efnahagslegar adsteedur og
fyrri reynsla)

» Hvettu patttakendur til ad skrifa a blad eina jakveeda og eina neikveeda fyrri reynslu
sem hafdi ahrif & starfsval peirra.

» Gefdu hverjum og einum umhugsunartima.

3. Deilid og raedid um reynslu (15 mindtur): Myndid litla hépa med 3 til 4
patttakendum og segdu peim ad skiptast &4 og deila fyrri jdkveedri og neikveeodri
reynslu sinni med 66rum patttakendum sinum.

« Eftir ad hver patttakandi hefur deilt, gefdu pér tima fyrir h6pumraedur og endurgjof
og athugadu hvort patttakendur hafi svipada reynslu.
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Lysing a starfsemi: 4. Vinnublad fyrir starfsakvoroun (15 minuatur): Afhentu hverjum patttakanda
vinnubladid fyrir starfsdkvordun sem inniheldur spurningar eins og:

+ Hef ég &0ur tekid ad mér svipad starf?
» Hefur mér lidid vel i pessu starfi?

+ Hef ég fundid fyrir Iongun til ad laera meira um pad sem ég var ad gera?

* Biddu patttakendur um ad skrifa nafn & premur peirra starfa sem peir hafa sett &
vinnublad.
« Ef starfid er i takt vid svar vid spurningunni skaltu leidbeina peim ad merkja vid x
i samsvarandi reit.
5. Fardu yfir og reeddu starfsakvordun okkar (10 min): Hvettu patttakendur til ad
deila hugmyndum sinu og hvada starf reyndist heppilegast.
+ Gera samanburd til ad bera kennsl 4 sameiginlega innsyn medal patttakenda.
6. Alyktun (5 minGtur): Dragdu saman helstu atridi og leggdu aherslu & mikilveegi
sjalfsskodunar vid ad taka upplystar akvardanir um starfsferil. Pakka patttakendum
fyrir virka patttoku og framlag.

Adgengi ad + Tusstafla eda flettitafla
némsefni: . Tasspenna

* Vinnublad fyrir starfsakvordun (ekki med hér)

Tillaga ad mati/ Ad pvi loknu er jakveett ad huga ad mati og eftirfylgni til ad skilja framfarir patttakenda.

eftirfylgni: Svo sem:

» Budu til kdnnun eda eydubladi fyrir endurgjof til ad safna saman hugleidingum
patttakenda um arangur lotunnar.

* Deildu vidbétaraudlindum eins og greinum, myndbdndum eda netnamskeidum
sem patttakendur geta skodad.

» Bjoddu upp a teekifeeri til ad fara i eftirgjof fyrir hvern um sig, ef peir hafa fleiri
spurningar um ad taka akvordun um starfsferil
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Itarleg

Nafn umraedu: A0 greina yfirfeeranlega feerni

A=tlud 60 minutur
timalengd(min):

Pema Styrkleikar: Ad taka upplysta akvordun um starfsval byggt a fyrra ndmi minu og reynslu
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umrsedu: Pessilota gerir patttakendum kleift ad hafa skyrari skilning 8 mismunandi starfsferlum
og mikilveegi yfirfeeranlegrar feerni.

Namsarangur: + Ad pekkja moguleika til ndms og afleidingar um val & einhverjum peirra
* AQvita um ymsar leidir i gegnum nédm og hvernig peer eru dlikar
«+ Skilningur & pvi hvernig faerni getur verid yfirfaeranleg.

+ AJ skilja tengslin milli menntunarstigs og nams- eda atvinnuvalkosta sem mér
standa til boda.

« Skilningur & hvad er simenntun

» Ad syna hegdun og vidhorf sem studla ad pvi ad na persénulegum og faglegum
markmidum

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (5 minttur): Bjéddu patttakendur velkomna og Utskyrdu stuttlega
markmid lotunnar.

2. Hépumraedur (15 minatur): Myndadu hép med 3 til 4 patttakendum og biddu pa
a0 kanna mismunandi leidir sem hver og einn hefur farid a faglega ferdalagi sinu.

» Leidbeindu peim um ad skrifa minnispunkta um pad hvernig peir 68ludust reynslu
sina (gradur, starfspjalfun, netndmskeid o.s.frv.)

* Gefdu patttakendum tima til ad reeda mismunandi starfsferil sin & milli.

3. Ad pekkja yfirfeeranlega faerni (10 mintGtur): Utskyrdu stuttlega hvad yfirfeeranleg
feerni er.

» Leidbeina patttakendum ad bera kennsl & muninn & “harda feerni” og “mjukri feerni”
og gera lista yfir yfirfeeranlega feerni.

» Reeddu hvernig yfirfeeranleg feerni hefur ahrif a starfsferilinn.
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Lysing a starfsemi: 4. bréun yfirfaeranlegrar faerni (15 minGtur): Utskyrdu stuttlega hvad fagleg préun
leggur aherslu & (4&framhaldandi pjalfun og ad leera nyja feerni og 6dlast nyja
pekkingu).

» Fadu patttakendur til ad mynda 4 manna hép og akveda hvada yfirfeeranlega feerni
beir vilja préa (samskipti, &kvardanataka, tilfinningagreind, skdpunargéafu o.s.frv.)

* Leidbeindu peim ad setja saman lista yfir athafnir sem munu hjalpa peim ad auka
feerni sina og ad lokum auka starfsmoguleika sina.

5. Fardu yfir og reeddu adgerdir um starfsval (10 mintatur): Hvettu patttakendur til
a0 deila hugleidingum sinum og gera lista yfir pessar adgerair.

« Gerdu samanburd & innsyn patttakenda.

6. Alyktun (5 minatur): Dragdu saman helstu atridi ur lotunni og leggdu &herslu
a mikilveegi pess ad taka upplysta akvordun um starfsval og samfellu i proun
yfirfaeranlegrar feerni. Pakka patttakendum fyrir virka patttoku og framlag.

Adgengi ad + Penni eda blyantur
namsefni: + Pappir eda minnisbok

» Tusstafla og tusstoflu

Tillaga ad mati/ Ad pessu loknu er mikilveegt ad huga ad mati og eftirfylgni til ad skilja framfarir

eftirfylgni: patttakenda. Svo sem:

+ BuUdu til kdnnun eda eydublad um endurgjof til ad safna hugleidingum patttakenda
um arangur lotunnar.

+ Deildu vidbétarupplysingum eins og greinum, myndbéndum eda netndmskeidum
sem patttakendur geta skodad.

* Bjoéddu upp a teekifeeri til ad fa fund med pér ef peir hafa fleiri spurningar um
sjalfsmynd
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Styrkleikar: Vidhalda
sjalfstrausti og pol
pratt fyrir hindranir

Inngangur

Nafn umraedu:

Aztlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:

Vidhalda sjalfstrausti og pol vid stofnun nys fyrirteekis

60 minatur

Styrkleikar: Vidhalda sjalfstrausti og pol pratt fyrir hindranir

Pessi lota midar ad pvi ad hjalpa ungum nemendum ad tileinka sér sinn innri styrk,
breyta sjénarhorinu: sja askorunun sem taekifeerum, reekta tilfinningalega vellidan og
byggja upp studningsnet.

* A0D geta nytt teekifeerin og askoranirnar sem best.
» A0 vera tilbdinn ad knyja fram eda taka patt i breytingum.
* Ad gera vidbragdsaeetlun um starfsferilinn og bregda fra ndverandi dsetlun minni.

» A0 geta tjad tilfinningar og bedid um hjalp og studning.

1. Inngangur (5 mintGtur): Byrjadu & pvi ad kynna umraeduefnid um hvernig mikilvaegt
er ad finna fyrir 6ryggi i krefjandi adstaedum med pvi ad pekkja styrkleika sina, lita
a askoranir sem teekifeeri og reekta sterka tilfinningalega vellidan 4 sama tima geta
notid gods af studningsneti. Utskyrdu fyrir nemendum hver hentug fzerni er og
hvers vegna hun er mikilveeg.
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Lysing a starfsemi: 2.

Hépavinna og hugarflug (30 minutur): Myndadu hépa med 3-4 manns og biddu
pa um ad undirblda stofnun & nyju fyrirtaeki og ad gefa grofa hugmynd um hvad
fyrirteekio eetlar ad gera.
Byggt @ hugmyndinni sem kom fram vid hugarflugi®d, komdu med 4 veenleg hlutverk
sem parf vid ad stofna nyja fyrirteekio.
bPegar teymid hefur komid med hugmyndir af pessum hlutverkum, skaltu bidja
pad um ad koma med stuttan spurningalista til ad komast ad pvi hvada lidsmadur
myndi henta hverju starfi. Nokkur deemi:

» Hvada persoénulegu eiginleika litur pu & sem styrkleika pina og veikleika?

» Hvernig bregst pu vid streitu?

+ Ert pd mannblendin manneskja sem hefur gaman af samskiptum vid jafningja
og vidskiptavini eda viltu frekar vinna utan svidsljéssins og svo framvegis.

bPegar hopurinn hefur sett fram spurningalista skaltu skipta hdpnum i por og fa
hvert par til ad taka vidtal vid hinn adilann med spurningarnar og sidan 6fugt.

Eftir ad hver einstaklingur hefur spurt spurninganna og svarad spurningunum ad
minnsta kosti einu sinni skaltu koma fjogurra manna hépnum saman aftur og leyfa
peim ad raeda hver hentar best i pau 4 hlutverk sem voru dkvedin adan.

Hvetja til opinna samskipta i gegnum alla lotuna og segja patttakendum ad hlusta
og hafa opinn huga fyrir tilldgum annarra lidsmanna, en einnig ad koma eigin
skodunum og hugleidingum & framfeeri.

. Hépavinnukynning og umraedur (10 minutur): Leyfou hverjum hépi ad velja

einstakling til ad kynna hugmynd sina fyrir fyrirtaeki og pau storf sem valin voru
og hverjir hentudu best i pessi storf og hvers vegna.

. Hugleidingar i hopi (10 minGtur): Biddu um hugleidingar fra patttakendum ar

Ollum hépum til ad sja hvad peim fannst um storfin sem peim var Gthlutad og hvort
peir véfengdu petta og ef ekki hvers vegna eda ef peir gerdu pad, hvort skodun
peirra heyrdist af 66rum og svo framvegis.

. Samantekt og nidurstada (5 minutur): Dragdu saman lykilatridi lotunnar og

minntu nemendur & mikilveegi pess ad leera ad pekkja personulega styrkleika sina,
tja 6skir sinar, sja askoranir sem teekifeeri og tileinka sér peer, sja gildi hépastarfs
og ihuga skodanir annarra.

Adgengi ad .
namsefni: c

Tusstafla eda flettitafla

Tasspennar

Tillaga ad mati/ A0 verkefninu loknu er mikilvaegt ad meta hvort nemendur hafi nad tileetludum
eftirfylgni: namsarangri. Petta er haegt ad gera med pvi ad:
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Itarleg

Nafn umraedu:

A=tlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:

Hvernig & ad byggja upp sjalfstraust?

60 minUtur

Styrkleikar: Vidhalda sjalfstrausti og pol pratt fyrir hindranir

bessi lota midar ad pvi ad hjalpa ungum nemendum ad byggja upp heilbrigt sjalfstraust
sem getur hjalpad peim ad na meiri arangri baedi i einkalifi og atvinnulifi.

patttakendur leera ad:
» Vertu sjalfséruggari.
» Adlagast breytingum pegar peir lenda i peim.
* Nyta teekifeeri og askoranirnar sem best.

» Taka patt i vidbragdsaaetlun sem vardar starfsferil og vera tilbdinn ad breyta fra
naverandi deetlun.

1. Inngangur (10 minuatur): Bjéddu patttakendur velkomna og kynntu umraeduefnid
sem er ad vidhalda sjalfstrausti og pol andspaenis hindrunum.

« Utskyrdu mikilvaegi pess ad pekkja styrkleika pina og vera gédur vid sjalfan pig
pbegar pu stendur frammi fyrir hindrunum.

+ Slakadu & patttakendum med isbrjotar leik. Pessi leikur gaeti falid i sér ad tala um
pbegar patttakendur st6du frammi fyrir &skorun og hvernig peir tékust 4 vid hana.

2. Tilviksrannsoéknir —-hver fyrir sig greinir paer (10 minGtur): Lattu patttakendur
fa tvaer deemisogur og

« fadu pa til ad greina peer hver og einn fyrir sig og skrifa nidur adferdir til ad takast
4 vid breytingar ar peim badum.
+ Fadu patttakendur til ad ihuga Urbaetur 4 adgerdum sem folkid i deemisdgunni gerdi.
3. Hépavinna (10 minutur): Pegar 10 minGtur eru lidnar skiptist patttakendum i tvo
hoépa og
» Gefdu hverjum hépi adra deemisdguna.

» Lattu sidan hvern hép skrifa nidur jakveed vidbrogd fra sinni deemisogu og lika
neikveedar adgerdir og

+ koma svo med endurbaetur & pvi hvernig einstaklingurinn i deemisogunni hefdi
getad baett adstaedur sinar med pvi ad bregdast 60ruvisi vid.
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Lysing a starfsemi: 4. Kynning i h6pi og umraedur (10 minutur): Leyfdu einum Ur hverjum hép ad kynna
afrakstur umraedunnar Ur sinum hopi.

+ Fadu vidkomandi til ad utskyra hvers vegna adferdirnar sem notadar voru i
deemisogunni hofdu neikveed eda jakvaed ahrif & 4standid og hvada ahrif paer
Urbaetur sem lagdar voru til, myndu hafa.

5. Sjalfsigrundun (10 minuatur): Dreifdu upplysingum um hvernig heegt er ad
o00last meira sjalfsoruggi og fadu patttakendur til ad skoda eigin reynslu og lika
upplysingarnar sem peir fengu og hvernig pad geeti beett vidbrogd peirra til ad
takast a vid breytingar i framtidinni.

6. Alyktun (5 minGtur): Dragdu saman lykilatridi verkefnisins og minntu nemendur
a mikilveegi pess ad pekkja persénulega styrkleika sina, taka abyrgd & gjordum
sinum og vera jakveedur gagnvart sjalfum sér i pessum sibreytilega heimi.

Adgengi ad + Tusstafla eda flettitafla
némsefni: . Tusspennar

* Dreifiblod med spurningum til ad ihuga

Tillaga ad mati/ Ad verkefninu loknu er mikilvaegt ad meta hvort nemendur hafi nad tileetludum

eftirfylgni: namsarangri. Petta er haegt ad gera med pvi ad:

» Leidbeina patttakendum ad bua til adgerdaadaetlanir til ad tryggja ad peir hafi sett
sér skyr markmid og bent & hagnyt skref fyrir persénulegan og faglegan proska.

 Fylgdu eftir baedi endurgjof fra hverjum og einum og lika umraedunum til ad takast
avid spurningar eda askoranir sem nemendur kunna ad hafa lent i.

Bjéda upp a vidboétariurraedi, leidbeiningar eda studning til ad adstoda patttakendur i
aframhaldandi ferd peirra til ad byggja & styrkleika og ad na arangri.
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Folleto:
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Styrkleikar: Byggja a
styrkleikum og arangri

Inngangur

Nafn umraedu: Byggja & styrkleikum og arangri

Aztlud 60 mindtur
timalengd(min):

Pema Styrkleikar: Byggja & styrkleikum og arangri
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umraedu: Pessi lota midar ad pvi ad hjadlpa nemendum ad bera kennsl 8 og koma & framfeeri
reynslu sinni og arangri, forgangsrada ndmi sinu og ath6fnum og meta ndmsumhverfid
hvad vardar persénulegan og faglegan voxt.

Namsarangur: » Berdu kennsl & og deildu reynslu pinni og drangri sem pu hefur nad.
» Forgangsradadu nami pinu og athéfnum Gt fra markmidum og veentingum.

+ Meta og dkvarda hentugt namsumhverfi sem samraemist styrkleikum pinum og
6skum.

* Pr6éadu adgerdaaaetlun fyrir persénulega og faglega proun.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (5 minGtur): Bjéddu patttakendur velkomna og kynntu umraeduefnid
sem er ad byggja a styrkleikum og arangri.

« Utskyrdu ad i lotunni muni dherslu 16gd 4 ad bera kennsl & og setja fram reynslu,
forgangsrada nami og ath6fnum, meta namsumhverfi og préa aasetlun um
persénulegan og faglegan proska.

* Leggdu aherslu & mikilveegi sjalfsigrundunar og stodugs vaxtar til ad byggja upp
traustan grunn til ad na arangri.

2. Hugleida hverju pi hefur komid til leidar (10 minatur): Biddu patttakendur um
ad gefa sér sma stund til ad hugleida hverju peir hafa komid til leidar, baedi stéra
og smaa hluti.

+ Hvetja pa til ad hugsa um ndmséarangur, persénuleg timamot eda dskoranir sem
peir hafa sigrast a.

* Gefdu hverjum og einum umhugsunartima og biddu svo patttakendur ad skrifa

nidur arangur sem peir hafa nad og vilja deila, nidur & blad.
3. Deildu og raeddu hverju peir hafa komid til leidar, einhverskonar afrek (10

minutur): Skiptu patttakendum i litla hépa (3-4 medlimir) og biddu pa ad skiptast
a ad deila hverju peir hafa komi® til leidar.

+ Huvetja til virkrar hlustunar og skapa stydjandi umhverfi til ad deila upplysingum
og fagna gédum arangri.

« Eftir ad hver patttakandi hefur deilt pessum upplysingum, gefdu pér tima fyrir
hopumraedur og endurgjof til ad bera kennsl a styrkleika og jakveeda eiginleika
sem fram hafa komid.
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Lysing a starfsemi: 4. Forgangsrada nami og ath6fnum (15 minutur): Leidbeina patttakendum ad ihuga
markmid sin og vaentingar.

» Biddu pa um ad bera kennsl & sérstaka faerni eda pekkingu sem peir vilja préa
frekar og eitthvad sem samraemist ahuga peirra og veentingum.

* Reeddu mikilvaegi pess ad forgangsrada verkefnum sem nyta styrkleika peirra og
samraemast langtimamarkmidum peirra.

* Hvettu patttakendur til ad skrifa nidur forgangsrodun sina og markmid.

5. Metid namsumhverfi (10 minatur): Utskyrdu mikilveegi pess ad finna rétta
namsumhverfid sem stydur vid styrkleika og 6skir hvers og eins.
* Raeddu mismunandi gerdir namsumhverfis, svo sem formlegar kennslustofur,
netnamskeid eda hagnyta reynslu.
» Biddu nemendur um ad velta fyrir sér ndmsstil og umhverfi sinu og ihuga hvad
stydur best vid voxt peirra og proska.

6. Adgerdaazetlun (15 minatur): Leidbeindu patttakendum ad fara yfir hvad peir hafa
skrifad nidur um markmid og arangur, forgangsrédun og aeskilegt nAmsumbhverfi.
* Biddu pa um ad proa adgerdaaaetiun fyrir persénulegan og faglegan proska, par
a4 medal akvedin skref sem peir munu taka til ad byggja a styrkleikum sinum og
arangri.
* Hvetja pa til ad setja sér SMART markmid sem eru sértaek, meelanleg,
framkveemanleg, videigandi og timabundin.
7. Deiling og fragangur (10 minuatur): Bjéddu patttakendum ad deila
adgerdadeetlunum sinum med ollum hépnum.
* Audvelda umreedu um mikilvaegi stodugrar ihugunar og vaxtar til ad byggja a
styrkleikum og arangri.
* Dragdu saman helstu atridi og leggdu aherslu & hlutverk skilvirkra samskipta,
samvinnu og sjalfsvitundar i starfspréun.
8. Alyktun (5 minaGtur): bakka patttakendum fyrir virka patttoku og ahuga.
* Minntu pa 4 ad nota adgerdadaetlanir sinar og halda afram persoénulegri og faglegri
préun sinni.

« Gefdu upp frekari Grraedi eda leidbeiningar til frekari ndms ef peer eru tiltaekar.

Adgengi ad + Tusstafla eda flettitafla
némsefni: . Tusspennar

+ Dreifibl6d med spurningum til ihugunar

Tillaga ad mati/ Ad verkefninu loknu er mikilvaegt ad meta hvort nemendur hafi nad tileetludum

eftirfylgni: namsarangri. betta er haegt ad gera med pvi ad:

« AJ fara yfir adgerdaaeetlanir patttakenda til ad tryggja ad peir hafi sett sér skyr
markmid og bent & hagnyt skref fyrir persénulegan og faglegan proska.

» Fylgdu eftir med einstaklingsbundinni endurgjof eda umraedum til ad takast a vid
spurningar eda askoranir sem nemendur kunna ad hafa lent .

» Bj6da upp & vidbotarurraedi, leidbeiningar eda studning til ad adstoda patttakendur
i aframhaldandi ferd peirra vid ad byggja & styrkleikum og arangri.
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Itarleg

Nafn umraedu: Ad vidurkenna og midla arangri fyrir persénulegan voxt

A=tlud 60 minutur
timalengd(min):

Pema Styrkleikar: Byggja & styrkleikum og arangri
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umrsedu: patttakendur skilja mikilveegi pess ad pekkja og midla af reynslu sinni og arangri.
beir skoda fyrri afrek sin, bera kennsl a styrkleika og forgangsrada hlutum sem varda
persénulegan voxt. Patttakendur munu einnig velta fyrir sér namsumhverfinu sem
stydur best einstakar éskir og namsstil.

Namsarangur: » Ad vita hvernig & ad nota og auka styrkleika mina og arangur.
» Ad vidurkenna og setja fram reynslu mina og hverju ég hef komid til leidar.

* A0 geta forgangsradad og tekid akvardanir um hvernig ég a ad einbeita mér ad
nadmi minu, ath6fnum og persénulegum proska.

» Ad geta ihugad hvort nAmsumhverfi sé rétt fyrir mig.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (5 minutur): Bj6da patttakendur velkomna og Utskyra markmid lotunnar.
* LeggdOu aherslu & mikilvaegi pess ad bera kennsl 4 og midla arangri sem varda
personulegan voxt og velgengni.
+ Reeddu stuttlega lykilatridin sem nefnd eru i innganginum.
2. ihugun um hverju bt hefur komid til leidar (15 minatur): Biddu patttakendur um
a0 gefa sér sma stund til ad igrunda fyrri afrek sin, baedi stér og sma.
» Hvetja pa til ad ihuga namséarangur, persénuleg timamot og askoranir sem peir
hafa sigrast a.
+ Bidjid patttakendur i porum eda litlum hépum ad deila og raeda eitt af afrekum
sinum sem peir eru stoltir af.
* Audveldid stuttar hdpumraedur med pvi ad bjéda nokkrum patttakendum ad deila
reynslu sinni og pvi sem peir laerdu af peim.
3. Ad setja fram reynslu (10 minaGtur): Utskyrdu mikilvaegi pess ad setja fram arangur
til ad 6olast sjalfsvitund og sjalfstraust.
+ Dreifdu dreifibréfinu med spurningum til ihugunar og biddu patttakendur ad eyda
nokkrum mindtum i ad svara peim hver fyrir sig.
* Hvetja patttakendur til ad vera nakveemir og itarlegir i svorum sinum og leggja
aherslu a feerni, styrkleika og personulegan voxt sem tengist drangri peirra.
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Lysing a starfsemi: 4. Ad bera kennsl a aherslusvid (15 minttur): Leidbeina patttakendum ad kafa ofan
i innstu vaentingar sinar og markmi®.
» Biddu pa um ad velta fyrir sér feerni eda pekkingu sem peir vilja préa frekar og pau
svid sem samraemast dhuga peirra og veentingum.
« Hvetja patttakendur | pérum eda litlum hépum til ad deila dherslusvidum sinum
og raeda asteedurnar & bak vid val sitt.
» Skipuleggdu hépumraedur til ad leyfa patttakendum ad deila innsyn og leera af
sjénarhornum hvers annars.
5. Mat 4 namsumhverfi (10 minGtur): Utskyrdu mikilveegi pess ad finna
namsumhverfi sem stydur éskir hvers og eins og ndmsstil.
» Reeddu hinar ymsu gerdir namsumbhverfis, svo sem hefdbundnar kennslustofur,
netnamskeid og praktiska reynslu.
* Hvetja patttakendur til ad igrunda namsstil og umhverfi sem peir kjoésa, ihuga hvad
hldir ad styrkleikum peirra og hdmarkar moguleika peirra.
» Bjo0id patttakendum ad deila hugsunum sinum og éskum med hépnum.
6. Samantekt og nidurstada (5 minuatur): Dragdu saman lykilatridin sem reedd voru
allan fundinn.
* Leggdu aherslu & ad persénulegur proski er vidvarandi ferdalag og krefst pess
ad virkja styrkleika, setja fram reynslu, forgangsrada nami og finna hid fullkomna
namsumhverfi.

* Hvetja patttakendur til ad halda afram ad kanna arangur sinn, einbeita sér ad
styrkleikum sinum og leita ad ndmsumhverfi sem studlar ad vexti og proska.

Adgengi ad + Tusstafla eda flettitafla

namsefni: » Tuasspennar

Tillaga ad mati/ patttakendur bua til adgerdaaaetiun fyrir persénulegan proska byggda & hugleidingum
eftirfylgni: sinum og innsyn fra lotunni. Pessi daetlun mun pjéna sem vegvisir fyrir aframhaldandi
voxt peirra og préun.
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Sjondeildarhringur: Ad
rannsaka og meta taekifaeri
til starfspréunar

Inngangur

Nafn umraedu: AJ bua til mina eigin starfsferil

Aztlud 60 mindtur
timalengd(min):

bPema Sjondeildarhringur: Ad rannsaka og meta teekifeeri til starfspréunar
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umradu: Pessi lota midar ad pvi ad veita nemandanum videigandi upplysingar um hvernig eigi
ad rannsaka og meta nuverandi teekifeeri til starfspréunar.

Namsarangur: + A9 skilja ad starfsferill minn endurspeglar r60 valkosta.

+ Ad geta ihugad og 6grad veentingum minum/markmidum.

* A0 geta so6tt i og att samskipti vid ymsar fyrirmyndir.

* A0 geta notad teekni til ad stydja vio leit ad starfsferli.

* AD geta kannad valkosti i adsteedum par sem taka & akvardanir.

* Ad geta préad margvislegar skapandi adsteedur fyrir akjésanlega framtid.

* Syna fram & feerni, pekkingu og vidhorf sem parf til ad meta atvinnu- og
namsteekifaeri.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (10 mintGtur): Byrjadu a pvi ad kynna mikilveegi pess ad vita hvernig &
a0 rannsaka og meta starfsferil sinn og hvernig a ad gera videigandi breytingar i
framtidinni til ad na jakveedu jafnvaegi & milli lifi og starfs og vellidunar.

« Utskyrdu fyrir nemendum hver er akjosanleg faerni er og hvers vegna hin er
mikilveeg.

« Ef hépurinn samanstendur af folki sem pekkir ekki hvert annad geetirdu farid i
isbrjéts leik og bedid hvern patttakanda um ad kynna sig og nefna starfsferil sem
peir hafa &huga & ad fara og Utskyra asteeduna fyrir pvi.
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Lysing a starfsemi:

Adgengi ad
namsefni:

Tillaga ad mati/
eftirfylgni:

2. Einstaklingsgreining (20 minuatur): Gefdu hverjum nemanda hlekkinn: https://
www.indeed.com/career-advice/finding-a-job/how-to-research-career

Ot O
S
%W\fw
fiin
eda C@ atin fyrir grein sem Gtskyrir hvernig & ad rannsaka starfsferil.
+ Bidjid alla um ad semja adgerdaaaetiun fyrir eigin fyrirhugadan starfsferil og nota
upplysingarnar i greininni ad leidarljési.

« Ef einhverjir patttakendur eru ekki vissir um hvada leid peir vilja fara skaltu bjoda
peim ad velja hvada starfsheiti sem peir geetu haft ahuga a.

» Fadu patttakendur til ad lata eins marga punkta ar greininni fylgja med og mogulegt
er, til deemis kaflann um heimsdékn & vinnustad, jafnvel pott peir geti ekki heimsott
raunverulegan vinnustad, fa pé til ad velja raunverulegt fyrirtaeki og hvern peir
myndu hafa samband vid til ad skipuleggja heimsdéknina og svo framvegis.

» Lattu eins mikid af upplysingum fylgja med i hverjum hluta og mogulegt er.

3. Hépavinna (20 minatur): bPegar allir eru bunir med adgerdadsetlanir sinar, skiptid
Ollum patttakendum i por og faid pa til ad kynna starfsaaetlanir sinar hver fyrir
oorum.

* Leidbeindu peim badum ad kynna adgerdadaetiun sina fyrst og haltu sidan afram
ad skiptast & tillogum um hvern patt adgerdadeetlunarinnar og koma med adra
tillogu um starfsferil fyrir hinn patttakandann.

» Ef einhver por taka styttri tima i pessa starfsemi er haegt ad stokka pau upp i ny
por og pannig munu péatttakendur fa& enn meiri innsyn fra 6drum um hvernig haegt
er ad beeta adgerdadaetiun sina og auka fjolbreytni i starfsferli sinum.

4. Hugleidingar i hopi (10 minuatur): Lattu hépinn velta fyrir sér nidurstodum
hépavinnunnar og raeeda um mismunandi leidir sem uppgotvudust og hvort
patttakendur hafi fengid einhverja nyja innsyn i pann starfsferil sem peir voldu sér.

5. Alyktun (5 minatur): Dragdu saman lykilatridi verkefnisins og minntu nemendur

a mikilveegi stodugra rannsdkna og mats & starfsferli sinum og hvernig 4 ad gera
videigandi breytingar til ad na jakvaedu jafnveegi og vellidan i lifi og starfi.

» Pappir og penni

* Teeki med interneti

Bj6did nemendum ad beita peirri pekkingu og feerni sem aflad er i lotunni til ad rannsaka
og meta starfsferil sinn enn frekar eda skoda adra faerni og ahugamal sem peir gaetu
haft og hugsanlega bua til nyja adgerdaaaetiun a peim svidum. Fullvissadu nemendur
um ad leita ad frekari leidbeiningum fra kennurum, a netinu eda videigandi stofnunum
eins og starfsradgjof og svo framvegis.
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Itarleg

Nafn umraedu: Deemisaga um hvernig & ad takast 4 vid starfspreytu!

Aztlud 60 minatur
timalengd(min):

Pema Sjéndeildarhringur: Ad rannsaka og meta teekifeeri til starfspréunar
starfsstjérnunar
HEUEGRITE

Markmid umraedu: Pessilota midar ad pvi ad veita nemandanum videigandi upplysingar um hvernig eigi ad rannsaka
og meta nuverandi taekifeeri til starfsprounar.

Namsarangur: « Skilningur & pvi ad allar daetlanir minar um starfsferil, endurspegla r6d valkosta.
+ Ad geta ihugad og dgrad faglegum veentingum/markmidum.

+ Ad geta notad teekni til ad stydja vid konnun um starfsferil.

+ Ad geta kannad valkosti i adsteedum sem varda adkvordunartoku.

» A0 geta préad margvislegar skapandi adsteedur fyrir akjésanlegu framtid.

+ Syna fram & feerni, pekkingu og vidhorf sem parf til ad meta/meela atvinnu- og
nédmstaekifaeri.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (10 minutur): Byrjadu & pvi ad kynna efnid ad rannsaka og meta
starfsferil sinn og hvernig & ad gera videigandi breytingar til ad stodugt préast
faglega og personulega og na pvi drangri og lifsfyllingu.

« Utskyrdu fyrir nemendum hver er videigandi feerni er og hvers vegna han er
mikilveeg.

» Ef hépurinn samanstendur af folki sem pekkir ekki hvert annad geetirdu framkvaemt
isbrjotar leik og bedid hvern patttakanda um ad kynna sig og nefna handahofskennt
starfsheiti og sidan annad starf sem haegt veeri ad stunda med somu heefileikum.

2. Hoépavinna (25 minutur): Skiptu 6llum patttakendum i 4 hépa og lattu hverjum
hopi fa tasstoflu eda flettitoflu og tisspenna.

» Gefdu 2 teymum daeemisdgu Frankies og 2 teymum deemisogu Pauls og fadu pau
til ad hugleida adgerdadeetiun fyrir framtidarstarfspréun fyrir pa bada.

* Leidbeina hopunum ad taka eftirfarandi paetti inn i adgerdaaaetlanir sinar:
+ Hvad vill/parfnast manneskjan?

» Hver er feerni peirra og geta?

« Hverjar eru hugsanlegar adrar starfsbrautir og kréfurnar til peirra?

+ Einhver 6nnur atridi sem parf ad huga ad?

3. Hépavinnukynning (10 minttur): Hépurinn feer ad velja einn einstakling til ad
kynna adgerdaaeetiun sina og utskyra merkingu & bak vid og mikilveegi hvers
pattar sem peir komu med.

4. igrundun og nidurstada (10 minatur): Lattu hopinn ihuga likindi og pann mun
sem bent er & i adgerdadaetlunum hvors um sig og undirstrikadu hvernig petta eru
mismunandi valkostir jafnvel fyrir sama starfid. Pu gaetir lika vakid athygli a peirri
stadreynd ad vid getum Oll dorkad meiru med pvi ad hafa vidsyni & flestum svidum
lifs okkar, par @ medal vardandi starfspréun.
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Adgengi ad + Tusstafla eda flettitafla
némsefni: . TUSspennar

* Deemisagan

Tillaga ad mati/ Bentu patttakendum & ad meta stodugt adsteedur sinar a starfsferlinum til ad nyta
eftirfylgni: adsteedur sinar sem best og leidbeina peim i 4tt ad innihaldsriku einka- og atvinnulifi.

Folleto:

Cage study: How to Tackle

Career Fatigue!

Frankie has worked as a Social Hedia Manager for a lorge:
pharmacy chain in Irelond for the last 10 years. She is
responsible for creafing and maintaining an orgonisation's

social media presence for its brand and the products they sell

She manages the daily operations of the social media
departments, such as creating content and images for sociol
media posts and engaging with online followers. She is also in
charge of examining social media analytics and developing
strategies for improving online customer engagement.
Even though Frankie never went fo university she managed to climb the
career ladder and was always very proud of how for she had come. She
always loved her job and put in long hours as she often had fo have online
meetings with partners from America or China. Recently she has started fo
notice that her mofivation fowards her job is dwindling, and she is not fully
happy with her professional performance either. Could you help Frankie
with creating an action plan fo get her career back on track again?

Cage study: How to Tackle

Career Fatigue!

Paulis working as a graphic designer in a small advertising
company in Dublin. He works with the rest of the creative team
' fo develop advertising materials for their clients. They use
Adobe software o design deliverables such s logos,
brochures. print and digital advertisements, magazines, ond e~
books. Paul has a deep passion for design and is always looking
for the latest graphic design frends and fechniques.

Paul has aiways been proud of his work but has started fo feel ike he is not
appreciated enough, and a lot of his ideas are overlooked by the employer
and the clients. He got his master’s degree in art § years ago and is now
considering going back fo college. But with responsibilties lie the rent ond
the car payments he is unsure what fo do next. Could you help Paul with
creating an action plan fo get his motivation back and feel apprecioted in
his current job or fo look for other options?
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Sjondeildarhringur:
Markmidasetning og
akvaroanataka i starfsaasetlun

Inngangur

Nafn umraedu: Samraema 6skir um starfsferil vid persénuleg gildi og gildi starfsins

Aztlud 60 minatur
timalengd(min):

Pema Sjéndeildarhringur: Markmidasetning og akvardanataka i deetlun um starfsferil
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umraedu: Pessilota midar ad pvi ad efla sjélfsihugun og ad hvetja nemendur til ad taka akvardanir
a starfsferli sinum ut fréd grunngildum sinum.

Namsarangur: » Ad proa dypri skilning & persénulegum gildum og gildum starfsins
» A0 samreema persoénuleg gildi peirra og vinnugildi og ndverandi dhuga fyrir starfi

* A0 0dlast feerni til ad taka upplystari starfsakvardanir med pvi ad ihuga tengsl gilda
sem pau hafa i for med sér og einnig vaentinga

Lysing a starfsemi: 1. Kynning og upphitun (5 minutur): Bjéddu patttakendur velkomna og rifjadu upp
mikilvaegi pess ad samraema ahuga fyrir starfi og perséonuleg gildi og starfsgildi
til ad eiga aneegjulegan starfsferil.

» Haltu stutta upphitun til ad virkja patttakendur og hvetja pa til ad hugsa um eiginn
ahuga fyrir starfi.

2. K6nnun a gildum (25 minuatur): Biddu patttakendur um ad igrunda og skrifa nidur
brju helstu persénulegu gildin sin (t.d. heidarleiki, fjolskylda, persénulegur voxtur).

« Budu til lista yfir sameiginleg gildi til ad adstoda patttakendur vid ad bera kennsl
a gildi sin. Biddu sidan patttakendur um ad igrunda og skrifa nidur prju helstu
vinnutengd gildi sin (t.d. samvinnu, nysképun, jafnvaegi milli vinnu og einkalifs).
Leggdu aherslu a hvernig pessi gildi tengjast sérstaklega atvinnulifi peirra.

» péatttakendum verdur skipt i litla hopa og deila persénulegum gildum sinum og
vinnugildum og raeda hvers kyns sameiginlega paetti eda hugsanlegan agreining.

3. Samraemingu a gildum og starfsframa (15 mintGtur): Patttakendur velta fyrir sér
hvernig persénuleg gildi peirra og vinnugildi samraemast ndverandi 4huga peirra
a starfi og skra nidur hugsanlegan agreining.

« Sidan bua patttakendur til toflu yfir gildi og starfsdhuga - peir bda til t6flu eda
skyringarmynd med flettitoflu sem synir samraemi milli gilda peirra og starfsahuga.
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Lysing a starfsemi: 4. Midlun og igrundun (10 minutur): Ef patttakendum lidur vel geta peir deilt toflum
sinum eda skyringarmyndum med hépnum og reett innsyn og framkveemd.

 Ljaktu umraedunni um hvernig samraeming gilda vid starfsahuga getur studlad ad
innihaldsrikara og betri atvinnustarfsemi.

5. Spurt og svarad (5 minutur): Svaradu ollum spurningum eda athugasemdum
patttakenda sem ekki hafa verid raedd.

» Tjadu pakkleeti fyrir virka patttoku allra og syndan ahuga vardandi starfspréun sina.

* Hvetja patttakendur til ad endurskoda gildi sin og ahuga fyrir starfi reglulega,
sérstaklega pegar peir ihuga breytingar & starfi eda starfsframa.

Adgengi ad * Flettitoflu eda tusstoflu
némsefni: ° Tasspennar
» Dreifiblad med lista yfir algeng gildi

* Limmidar eda litil spjold

Tillaga ad mati/ Biddu patttakendur um ad bera kennsl & fagfolk i peim atvinnugreinum sem samraemast
eftirfylgni: gildum peirra. beir geta leitad til pessara einstaklinga til ad f4 vidtol eda teekifeeri til
tengslamyndunar, med pad ad markmidi ad fa innsyn i hvernig fagfolk & peirra &hugasvidi
tengir gildi sin inn i starf sitt.
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Values are the principals or ideals we hold as
important, good, desirable or worthwhile. They are
our most fundamental beliefs that are closely linked
to our identity and they guide or motivate our
attitudes and behaviours. Values are usuvally stated
as a word or short phrase and are usually positive.

integrity adventure knowledge responsibility
respect compassion courage wealth
conformity diversity duty work ethic
education environment religion self-discipline
fairness family freedom tradition
friendship generosity humanity tolerance
independence individuality honesty teamwork
justice kindness leadership talent
ollaboration love loyalty strength
innovation ambition possession  personal growt]

peace power respect work-life balu 5
i

PERSONAL WORR

VALVES URALVES

Personal values are those
that shape and influence
our own lives. These can
vary from person to
Y person and they might
sometimes challenge the
dominant cultural or
societal values or
attitudes. Our unique
perspective and personal
context (e.g. age, gender,
life experiences) form
these. They might also
shift or change
throughout our lives due
to different
circumstances.

Work values are the
principles and beliefs that
individuals consider
important in the context
of their professional lives
and careers. These values
guide attitudes and
behaviors related to work,
shaping how individuals
approach their careers,
make decisions, and
interact with their
professional environment.
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Itarleg

Nafn umraedu:

Aztlud
timalengd(min):

bPema
starfsstjérnunar
HEUEGRTTE

Markmio umraeodu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:

Starfskonnun med LinkedIn

60 minutur

Sjéndeildarhringur: Markmidasetning og akvardanataka i starfsaaetlun

Pessilota midar ad pvi ad gera patttakendum kleift ad nyta teekni til &rangursrikrar kdnnunar &
pvi hvada storf eru i bodi. Petta er gert med pvi ad nota verkfeeri og midla a netinu.

« Syndu feerni i ad nyta faglega netmidla, sérstaklega Linkedin.
» Préadu arangursrika samskiptahaefileika fyrir samskipti & netinu.

* Notadu stefnumétandi samtalsteekni med pvi ad bera kennsl & og na til fagfolks
fyrir vidtal.

« bekkja adferdir til &framhaldandi kdnnunar & hvada storf eru i bodi med pvi ad
nota taekni.

1. Kynning og hugarflugsfundur (10 minGtur): Bjéddu péatttakendur velkomna og
kynntu efnid ad nota taekni til ad stydja vid leit ad starfi.

« Utskyrdu mikilvaegi tengslamyndunar og upplysingavidtala i starfskdnnun.

* Leggdu aherslu & hvernig teeknin getur audveldad tengsl & netinu og tengt
patttakendur vid fagfélk i viokomandi atvinnugrein.

» Hafdu stuttan hugarflugsfund & hentugum faglegum netkerfum - athugadu hvort
patttakendur hafi einhverja fyrri reynslu af sliku.

2. Buatil/endurskoda LinkedlIn préfilinn pinn (20 mintatur): Kynntu vinszela netmidla
eins og LinkedIn og deildu radum um hvernig pu byrd til faglegan og sannfeerandi
LinkedIn profil.

* Leidbeindu patttakendum i gegnum ad bua til eda uppfaera LinkedIn préfila sina.
Syndu hvernig & ad leita ad fagfélki i &kvednum atvinnugreinum og tengjast peim.
Hvetja patttakendur til ad fylgjast med fyrirtaekjum, ganga i 4hugaverda hépa og
taka patt i umraedum.

» Hvetja patttakendur til ad senda hver 66rum tengingarbeidnir og studla ad netfundi.
3. Oska eftir upplysingavidtélum (25 mintGtur): Reeddu uppbyggingu vel unninnar
beidni um upplysingavidtal. Gefdu snidmat og leidbeindu patttakendum vid ad
sérsnida pad ut fra markmidum peirra. Leggdu aherslu a mikilvaegi skyrleika og
fagmennsku i samskiptum.
» Reeddu sidareglur pess ad tengjast fagfolki og 6ska eftir upplysingavidtolum.
4. Miodlun og fragangur (5 minutur): Biddu patttakendur um ad taka nokkrar mindtur
til ad thuga pessi mal.
* Dragdu saman helstu atridi fra lotunni.
* Hvetja patttakendur til ad halda afram ad betrumbaeta préfila sina, tengjast fagfolki
og hefja upplysingaviétol.
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Adgengi ad + Tolvur eda spjaldtolvur fyrir patttakendur
namsefni: « Skjavarpi og skjar

* Penni eda blyantar

Tillaga ad mati/ Eftir ad hafa lokid pessari lotu geta patttakendur parast saman og eeft sig i ad senda
eftirfylgni: syndar upplysingavidtalsbeidnir hver til annars.
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Sjondeildarhringur: Samspil
lifs, vinnu, hépa og samfélags

Inngangur

A=tlud 60 mindtur
timalengd(min):

Pema Sjéndeildarhringur: Samspil lifs, vinnu, hépa og samfélags
starfsstjérnunar
HEUEGRTTE

Markmid umraedu: Pessi lota midar ad pvi ad hjadlpa nemendum ad skilja hugtakid félagsleg samskipti.

Namsarangur: « AD leera um félagsleg samskipti og hvernig pau hafa ahrif & lif allra, par & medal
starfsferil peirra.

* A0 vera medvitadur um baedi jakveedar og neikvaedar hlidar & mismunandi
starfsferlum i einkalifi sinu og fyrir neer samfélagid og samfélagid i heild.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (10 minttur): Byrjadu & pvi ad kynna efni félagslegra samskipta og
hvers vegna peirra er porf. Utskyrdu fyrir nemendum hvada faerni er akjoésanleg
og hvers vegna han er mikilvaeg. [sbrjéts leikur i pessu samhengi geeti verid ad
bidja hvern patttakanda ad koma med deemi Ur daglegu lifi sinu par sem peir hafa
notad félagslega samskiptaheefileika.

2. Einstaklingsgreining (10 minuatur): Gefdu hverjum péatttakanda blad med
upplysingum um félagsleg samskipti og biddu hann um ad ihuga hverskonar
félagslegu samskipti hinn valdi starfsferill gaeti verid, af peim lista. Listann meetti
vel setja upp sem hugakort.

3. Hépavinna (20 minGtur): begar allir eru binir med sinn lista skaltu skipta ollum
patttakendum i 3 hépa og lata hverjum hopi fa adgang ad tusstoflu eda flettitoflu
og tusspenna.

+ Gefdu hverjum hépi mismunandi starfsheiti, til deemis:
a. Kennari
b. Afgreidslumadur

c. Vorubilstjori

» Fadu patttakendur i hverjum hopi til ad nota fyrirsagnir a listanum, fylla Gt videigandi
upplysingar og teikna nyjan lista i tengslum vid starfsheiti hopsins, a téfluna.

* Hver hoépur velur einn einstakling til ad kynna listann yfir starfsheiti og Utskyra
merkinguna & bak vid hvert atridi sem skrifad er nidur.
4. Hoépigrundun (10 minatur): velta fyrir sér upplysingum fr& mismunandi hépum
og hvernig mismunandi hlutverk hafa ahrif & umhverfid og samfélagid i heild og
verda fyrir hrifum af pvi og svo framvegis.

5. Alyktun (5 minatur): Dragdu saman lykilatridi verkefnisins og minntu nemendur
a mikilveegi félagslegra samskipta vid vini okkar og fjolskyldu sem og annad félk i
samfélaginu og samfélaginu i heild.
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Adgengi ad + Tusstafla eda flettitafla
némsefnl: . TUSspennar

* Dreifiblod med spurningum vardandi igrundun & lotunni

Tillaga ad mati/ Ad verkefninu loknu er mikilveegt ad meta hvort nemendur hafi nad tilaetludum

eftirfylgni: namsarangri. Petta er haegt ad gera med pvi ad:

+ Leidbeina patttakendum til sjalfsigrundunar um vidfangsefnid og finna hagnyt
skref fyrir persénulegan og faglegan proska.

* Fylgdu eftir med einstaklingsbundinni endurgjof eda umreedum til ad takast 4 viod
spurningar eda askoranir sem nemendur kunna ad hafa lent i.

Bj6da upp & vidbotarurreedi, leidbeiningar eda studning til ad adstoda patttakendur i
aframhaldandi ferd peirra til ad byggja & styrkleikum og arangri.

Effict of the Job on B
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Social Interaction

What Is Social Interaction?

Socal nderockion it ary comemeication thol f
acoury bebween paople. This rcludas evenydhing

. $
from grashng o negpbor wih a geshre fo {I‘ ,

nkeniree communicahion tuch at negohiahon.
dubale. ord public speaking.

What are the main types

of social interaction?

ﬁ' e The fve ma bypas of socidl frochion ars

sxcharge, compadthon, cooperchon, conflel, end

ond thay ore weed In carion circumplonces.

.. Excharge, for exomple, i used when parbes oniy
" | wond o somerenicabe information.

What are the social aspects
of everyday life?

A parsens socal e conssts of the voriou b
they form wifh others, such ot fomily, Friends, work
colbbogues. members of fer communiy ond
shrongers. [ con be measred by e durahon and
auaithy of the socid inferachons they have on o
reguior bosie, both i person and onlire.
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Itarleg

Nafn umraedu: Ad hanna fullkominn vinnustad

Az=tlud 60 minutur
timalengd(min):

bPema Sjéndeildarhringur: Samspil lifs, vinnu, hépa og samfélags
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umrzaedu: Pessi fundur midar ad pvi ad hjalpa nemendum ad skilja paer askoranir sem vid stondum
frammi fyrir i lifi okkar sem tengjast vinnu.

Namsarangur: » A0 skilja algengar askoranir sem vid stondum frammi fyrir i vinnuumhverfinu.
» A0 geta préad margvislegar skapandi adsteedur fyrir akjésanlegu framtid.
» A0 skilja breytt lifshlutverk félks i vinnu og fjolskylduadstaedum.

« Ad skilja hvernig framlag, baedi innan og utan heimilisins, er mikilveegt fyrir
fidlskylduna og samfélagid i heild.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (10 minttur): Byrjadu & pvi ad kynna efni askorana sem vid gestum
oll stadid frammi fyrir i samskiptum i vinnunni, heima, vid adra i samfélaginu og
samfélaginu i heild. Utskyrdu fyrir nemendum hver hentug feerni er og hvers vegna
han er mikilvaeg.

2. Einstaklingsgreining (10 minatur): Gefdu hverjum nemanda blad med
upplysingum um algengar askoranir i vinnunni (i hlekknum hér ad nedan) og biddu
hann um ad ihuga pann starfsferil sem hann hefur kosid sér (eda starfsferil sem
hann er ad seekjast eftir) og hvada askoranir starfid geeti ordid fyrir.

3. Hoépavinna (20 minttur): Pegar allir eru bunir med sina greiningu skaltu skipta
ollum patttakendum i 3 eda 4 hépa og lata hvern hépi fa flettitoflu og tisspenna.
* Faodu hvert teymi til ad hanna fullkominn vinnustad fra sjéonarhdéli félagslegra
samskipta.
* Hugarkortid Ur inngangi kennsluaeetlunar geeti hjalpad teyminu ad ihuga
mismunandi peetti félagslegra samskipta.

« Listinn yfir algengar dskoranir mun einnig koma ad gagni i hénnunarferlinu.

+ Leidbeindu hépunum ad koma med hugmyndir ad hentugar upplysingar og teikna
hugarkort i tengslum vid pessar hugmyndir um fullkominn vinnustad a toflunni.

* Hver hopur velur einn einstakling til ad kynna hugmyndirnar og Utskyra merkingu
a bak vid og mikilvaegi hvers pattar sem peir komu med.
4. Hugleiding (10 minuatur): F4 alla til ad velta fyrir sér upplysingarnar fra mismunandi
hopum og raeda hvort einhver slikur vinnustadur sé na pegar til einhversstadar og
hvad peir pyrftu ad gera til ad geta unnid a stad sem pessum.

5. Alyktun (5 minGtur): Dragdu saman lykilatridi verkefnisins og minntu nemendur &

mikilveegi opinna samskipta pegar vid stondum frammi fyrir &skorunum i lifi okkar
med annad hvort vinum, jafningjum eda bara i samfélaginu.
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Adgengi ad + Tusstafla eda flettitafla
némsefni: . TUSspennar

* Dreifiblad med upplysingum um algengar askoranir i vinnu

Tillaga ad mati/ Ad verkefninu loknu er mikilveegt ad meta hvort nemendur hafi nad tileetludum

eftirfylgni: namsarangri. Petta er haegt ad gera med pvi ad:

+ Leidbeina patttakendum til ad igrunda vidfangsefnin sjalfir og bera kennsl & hagnyt
skref til personulegrar og faglegrar proéunar.

* Fylgdu eftir med einstaklingsbundinni endurgjof eda umreedum til ad takast 4 viod
spurningar eda askoranir sem nemendur kunna ad hafa lent i.

Bj6da upp & vidbotarurreedi, leidbeiningar eda studning til ad adstoda patttakendur i
aframhaldandi ferd peirra til ad byggja & styrkleikum og arangri.
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The Common Challenges of Work

8 % Work hos always been a central part of human sociefy.
ﬂ\ From the beginning of our species, humans have had fo
. find ways fo get food and shelfer, and work has been a

3 key part of this. Even though there have been many

changes in the way we work, the challenges of work have

_ remained the same. There are many challenges that come
% with work. Reflect on the following common challenges:

1. Lack of Control
One of the biggest challenges with work 3. Lack of Autonomy

is that it con often be unpredictable. You 2 Lack of ngibi]iig Many jobs don't alow you fo be as
independent as you'd like, and you may
be required fo follow cerfain guidelines

may be working on a project that you're
excited about, but then it may get
cancelled or changed, which can be
fruskrating.

Often, jobs require you fo be
available af certain times of the
day, which can be difficult if you

have other commitments that you
need fo fake care of.

4. Lack of Pay b. Lack of Opportunity

Many people work for free in Job opportunities can be limited, and
order fo gain experience, and 5. Lack of Job SBCUF“H you may have to search for a long
this can be difficult fo deal with If the company you work for goes time before you find a posttion that's
when you eventually want to bankrupt, you may be out of a job. right for you.
find o job that pays better.

or procedures.

i

. lecket 8. Lack of Appreciation
ﬁ‘ i 7 ack of Hany people don't feel appreciated

A - SOCICI' |n’reruchon at work, which can lead fo them

¢, Many people find thot they're bored feeling angry ond frustrated.
or lonely af work, and this can lead
to problems like absenteeism or
employee furnover.

9. Lack of Recognition

Many people believe that they re not
given the recognition they deserve, which
can lead fo them feeling unappreciated.




Sjondeildarhringur: Ad
bregodast vio og stjoérna
breytingum a ahrifarikan hatt

Inngangur

A0 skipta um starfsferil og ahaetta sem pvi fylgir: Tilviksrannsékn og hlutverkaleikur

A=tlud 60 minutur
timalengd(min):

Pema Sjéndeildarhringur: Ad bregdast vid og stjérna breytingum & ahrifarikan hatt
starfsstjérnunar
HEUEGRITE

Markmid umraedu: Markmid pessarar lotu er ad stydja ungt fullordid félk i ad préa feerni sina sem tengist pvi
ad bregdast vid og stjorna breytingum a ahrifarikan hatt med pvi ad greina raunveruleg
daemi og taka patt i hlutverkaleikjum.

Namsarangur: » bekkja helstu askoranir og évissu sem ungt félk getur stadid frammi fyrir vid
stjornun starfsferils sins i 6rt breytilegu vinnulandslagi.
» Greindu deemisogur til ad skilja peer adferdir sem einstaklingar nota til ad stjérna

starfsbreytingum og byggja upp, bregdast vid og stjérna breytingum & ahrifarikan
hatt.

* Notadu gagnryna hugsun til ad meta og raeda mikilveegi starfsferils, bregdast vid
og stjérna breytingum a ahrifarikan hatt, adferdir i mismunandi samhengi.

Lysing a starfsemi: 1. Kynning og upphitun (5 minutur): Bjéddu patttakendur velkomna og rifjadu upp
mikilveegi pess ad bregdast vid og stjorna breytingum & ahrifarikan hatt i breyttu
vinnulandslagi nutimans.

» Hafdu stutta upphitun til ad virkja patttakendur og hvetja pa til ad huga ad eigin
starfsreynslu og askoranir.

2. Tilviksrannsokn, greining (15 minGtur): Dreifdu deemisdgunni um ,, ad bregdast
vid og stjérna breytingum & ahrifarikan hatt", til hvers og eins patttakanda.

» Benda peim 4 ad lesa og greina tilviksrannséknina hver fyrir sig, huga ad askorunum
sem einstaklingarnir standa frammi fyrir og adferdum sem peir notudu til ad sigrast
a peim.
* Gefdu patttakendum limmida til ad skrifa nidur lykilatridi, innsyn og spurningar
sem tengjast deemisogunni.
3. Hépumraedur og igrundun (15 minutur): Skiptu patttakendum i litla hopa og hvettu
pé til ad deila deemisdgum sinum, innsyn og hugleidingum sin & milli.
* Audveldadu hépumrsedur med pvi ad spyrja leidbeinandi spurninga eins og:
* Hverjar voru helstu askoranirnar sem einstaklingurinn st6d frammi fyrir i
deemisdgunni?
+ Hvada feerni eda adferdir notudu peir til ad sigla i gegnum pessar askoranir?
+ Hvernig er haegt ad beita pessum adferdum i pinu eigin starfssamhengi?
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Lysing a starfsemi: 4, Sviosmyndir um hlutverkaleiki (15 minatur): Kynntu adsteedur sem varda hlutverk
sem endurspegla algengar askoranir eda breytingar a starfsferlinum.

+ Skiptu patttakendum i por eda litla h6pa og Uthlutadu hverjum hépi atburdaras
til hlutverkaleiks.

» Bentu patttakendum & ad bregdast vid atburdarasinni, beita vidbrogdum vid og
stjorna breytingum & ahrifarikan hatt adferdir sem peir raeda i fyrri starfsemi.

* Hvetja patttakendur til ad kanna mismunandi sjénarhorn og nidurstodur i
hlutverkaleikjum sinum.

5. Samantekt (10 minutur): Komdu 6llum hépnum saman aftur og skipuleggdu
kynningarfund.

» Biddu patttakendur um ad deila reynslu sinni af hlutverkaleikjum, innsyn og
leerdomi af pvi ad beita slikum adferdum til ad bregdast vid og stjorna breytingum
a ahrifarikan hatt.

* Raeddu hvernig haegt er ad beita adferdunum vid raunverulegar adstaedur og
askoranir i starfi.

6. Spurt og svarad (5 minutur): Dragdu saman lykilhugtok og feerni sem fjallad er
um i verkefninu. Svaradu 6llum spurningum eda athugasemdum péatttakenda sem
eftir eru.

» Tjadu pakkleeti fyrir virka patttoku peirra og ad taka starfspréun sina alvarlega.

* Hvetja patttakendur til ad halda afram ad kanna og aefa sig i ad bregdast vid og
stjérna breytingum & ahrifarikan hatt i starfsferli sinum.

Adgengi ad + Dreifibréf med deemisogu
namsefni: « Flettitafla eda tusstafla

» Tlasspennar

* Limmidar
Tillaga ad mati/ batttakendur eru bednir um ad bla til adgerdaaaetlanir og bera kennsl & akvedin skref
eftirfylgni: sem peir munu taka til ad auka vidbrogd sin vid og stjérna breytingum a ahrifarikan

hatt at fra innsyn sem fékkst Ur tilviksrannsékninni og hlutverkaleiknum.
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yorudy: Navigating
_areer Transition

KEY POINTS:

« Emma has a strong background in marketing but
lacks direct experience in event planning.

* She is concermed about starting over in a new
field and the potential impact on her financial
stability.

« Emma is unsure about the steps she needs 1o take
to enter the event planning industry and build a
network in that field.

= She worries about how her current emplover ang
collcagues will perceive her decision and the
impact it may have on her professional
relationships.
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Itarleg

Ad bregdast vid og stjorna breytingum & ahrifarikan hatt

Aztlud 60 minutur
timalengd(min):

Pema Sjondeildarhringur: Ad bregdast vid og stjérna breytingum a ahrifarikan hatt
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umraedu: Markmid pessarar lotu er ad préa feerni og adferdir til ad bregdast vid og stjérna breytingum
a ahrifarikan hatt i ymiskonar samhengi. Par & medal vinnu og fjolskylduadsteedum, par sem
beita ma hugarflugi.

Namsarangur: » Syndu skilning & breyttum hlutverkum einstaklinga i lifi og starfi og lika i
fiolskylduadstaedum.

+ bréadu faerni til ad baedi gera og knyja fram breytingar i ymsum lifssamhengi.

» Notadu skapandi og nystarlega hugsun til ad kanna og leysa vandamal vid élikar
adstaedur.

» Leera ad pekkja adferdir til ad halda jafnvaegi og ad baedi taka dhaettu og stjérna
aheettu.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (5 minuatur): Pu skal bjéda patttakendur velkomna og kynna
umraeduefnid fyrir peim. En pad er ad bregdast vid og stjérna breytingum &
ahrifarikan hatt.

« Utskyrdu fyrir patttakendum ad peir muni taka patt i hugarflugsverkefni par sem
peir laera ad bregdast vid og stjérna breytingum a ahrifarikan hatt.

* Leggdu aherslu a mikilveegi pess ad vera adlogunarhaesfur, nystarlegur og
fyrirbyggjandi i 6rt breytilegum heimi natimans.

2. Hugarflug (15 minutur): Skiptu patttakendum i litla hopa med 3-4 manns.

* Dreifdu litlum spjoldum og skriffeerum til hvers héps.

« Stilltu timameeli i 5 mindtur.

* Bentu hépunum & ad hugleida eins margar breytingar og peim dettur i hug sem
tengjast vinnu, einkalifi eda samfélaginu i heild.

* Hvettu pa til ad hugsa skapandi og ihuga baedi jakvaedar en lika krefjandi
svidsmyndir breytinga.

* Minntu péa & ad pad eru engin rétt eda rong svor og allar hugmyndir eru vel pegnar.

» Hvettu patttakendur til ad skrifa eina atburdarras sem hefur i sér breytingu a
kortid eda & blad.

« begar timameelirinn er buinn, skaltu bidja hépana ad deila dhugaverdustu
atburdarasinni med steerri hopnum.
3. Hépumraedur (10 minutur): Skipuleggdu stuttar umreedur eftir hverja hdpkynningu.
+ Bi©jid patttakendur ad velta fyrir sér hugsanlegum ahrifum og dskorunum
breytingasvidsmyndanna sem deilt er.

* Hvetjid pa til ad ihuga hvernig peir geetu brugdist vid og lagad sig ad hverri
atburdaras persénulega eda faglega.
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Lysing a starfsemi:

Adgengi ad
namsefni:

Tillaga ad mati/
eftirfylgni:

4. Hugleiding hvers og eins (5 minatur): Biddu patttakendur um ad taka nokkrar

minutur til einstaklingsbundinnar ihugunar.

* Bentu peim & ad velja eina atburdaras sem felur i sér breytingu og sem hljémadi
mest dhugaverd.

* Hvetja pa til ad hugsa um adferdir eda adgerdir sem peir geta gripid til til ad
bregdast & dhrifarikan hatt vid pessari tilteknu breytingu.

* Hvetja patttakendur til ad skrifa nidur hugsanir sinar og hugmyndir um hvernig
beir geta stjérnad pessari akvednu breytingu.

5. Deila og ljuka (15 minutur): Biddu patttakendur ad taka nokkrar minatur til
einstaklingsbundinnar ihugunar.

» Leidbeindu peim ad velja eina breytingaatburdaras sem hljomadi mest hja peim.

+ Hvetja pa til ad hugsa um adferdir eda adgerdir sem peir geta notad til ad bregdast
a ahrifarikan hatt vid pessari tilteknu breytingaatburdaras.

* Hvetja patttakendur til ad skrifa nidur hugsanir sinar og hugmyndir um hvernig
peir geta siglt og stjérnad breytingunni.

* Pappirsmida eda spjold
* Pennaeda blyanta

* Timameelir eda klukka

Ad lokinni pessari lotu eru hépumreaedur par sem patttakendur geta deilt reynslu sinni
og innsyn sem peir hafa fengid fra lotunni. Hvetja pa til ad reeda dskoranirnar sem peir
st6du frammi fyrir vid innleidingu adferdanna og hvernig peir sigrudu paer. Audvelda
hugleidingu um hagkvaemni og skilvirkni hugtakanna sem fjallad er um.
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Tengslanet: Vidhalda tengslaneti

Inngangur

A=tlud 60 minGtur
timalengd(min):

bPema Tengslanet: Vidhalda tengslaneti
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umraedu: Markmid pessarar lotu er ad hvetja til tengslamyndunar milli patttakenda og ad kenna
patttakendum hvernig og hvenaer 4 ad hafa samband vid folk sem getur hjalpad til vid
ad veita dyrmaetar upplysingar um vinnu- og namsteekifaeri. Tilgangur verkefnisins er ad
veita ungu félki kraftmikinn og gagnvirkan vettvang til ad proa feerni i tengslamyndun,
samvinnu og uppbyggingu tengslanet medal jafningja.

Namsarangur: » Ad vita hvernig og hvenaer a ad hafa samband vid félk sem getur veitt upplysingar
um vinnu og namstaekifaeri.

» Ad hafa getu til ad vinna med 66rum i ymsu samhengi.

» Byggja upp og nota studningsnet jafningja.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (10 minatur): Leidbeinandinn byrjar 4 ad rada stélum i pannig ad tveir
stélar snua ad hvor 6drum til ad bua til margar ,netstodvar” og setur tilbanar
spurningar & hverja st6d. Pessar spurningar eiga patttakendur ad nota pegar peir
fara um mismunandi st6dvar.

« Leidbeinandi tekur & méti patttakendum og bidur hvern patttakanda ad skrifa
nafn sitt & spjald.

2. Hoépavinna (25 minutur): Leidbeinandinn skiptir patttakendum i pér og bidur hvert
par um ad taka sér stod adur en fimm minutur eru settar a klukkuna.

« patttakendur svara spurningunum & bladinu til ad leera meira um hver annan adur
en timanum lykur.

» Pega timinn er lidinn bidur leidbeinandinn porin um ad skipta sér og fara & adra st6d
og tryggja ad hver patttakandi sé med einhverjum 6drum en adur og & annarri stod.

» Pegar hvert par hefur komid sér fyrir stillir leidbeinandinn timann aftur & fimm
minuUtur og endurtekur petta koll af kolli.

3. igrundun (10 mindatur): Eftir fimm umferdir safnar leidbeinandinn hépnum saman
aftur og bidur hvern patttakanda um ad hugsa um reynslu sina.

4. Alyktun (10 minGtur): Til ad ljuka lotunni leidir leidbeinandinn hépinn i umraedum

um mikilveegi jafningjaneta og hvetur patttakendur til ad greina sameiginleg
ahugamal og markmid innan hépsins.
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Adgengi ad
namsefni:

Tillaga ad mati/
eftirfylgni:

« Tusspenna eda litada penna
e Limmida
 Flettitafla eda tusstafla

» Teeki med internetadgangi

Heegt er ad fylgja pessu verkefni eftir med pvi ad nota eftirfarandi spurningar til

igrundunar:

» Hvernig jék lotan skilning pinn & pvi hvernig og hvenzer & ad hafa samband vid
einstaklinga vegna vinnu- og namstaekifeera?

« A hvada hatt syndir pu haefileika pina til ad vinna med 68rum i mismunandi

hlutverkum?

* Hvernig geturdu nytt tengingarnar sem gerdar voru a vidburdinum til ad byggja
upp og vidhalda studningsnetum medal jafningja?

.8  Speed Networking | cAREeR
' el Questions | COMPASS

Cut out thase categories and assign each group of questions to a station to allow for better
networking between participants.

Speed Networking [ )cAREER
Questions | COMPASS

Cut out these categories and assign each group of questions to a station to allow for better
networking between participants.

Advice and Mentorship
« What advice would you give to someone just starting in your field?
» Have you had mentors who significantly influenced your career, and how did
they impact you?
» How do you approach seeking mentorship or being a mentor?
» Is there a piece of advice you received early in your career that you still find
valuable?

Learning and Development
» How do you continue to learn and develop professianally?
+ Can you recommend any books, courses, or resources that have been
particularly valuable to you?
+ What role do continuous learning and skill development play in your career?
» Have you attended any conferences or workshops recently that left a lasting
impression?

Balancing Challenges
* How do you navigate and overcome challenges in your professional ife?
» Are there specific strategies or mindsets that help you stay resilient in the face
of adversity?
» Can you share an instance where you had to adapt to unexpected changes in
your career?

Career Goals
+ Whatinspired you to pursue a career in your field?
» Can you share a significant mil hi in your career journey?
+ How do you envision your career evolving in the next 5 years?
+ What challenges have you encountered in pursuing your career goals?

Interests
+ What aspects of your work do you find most fulfilling?
« Can you describe a project or task that you are particularly passionate about?
+ How do you stay updated on industry trends and developments?
+ Are there specific hobbies or interests outside of work that you feel contribute
to your professional growth?

Experiences
+ Can you share a memorable experience that shaped your approach to work?
+ What role or project challenged you the most, and what did you learn from it?
+ Have you ever had to pivot in your career, and if so, how did you navigate that
change?
s How do you balance work and personal life to ensure overall well-being?

Networking and Collaboration:

+ What strategies do you find most effective for netwarking in your industry?

« Can you share an example of a ful collaboration or |
experience?

* How imp: do you think ing is for pre growthand
opportunities?

« Are there specific platforms or events you recommend for networking in our
industry?
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Itarleg

Ad vafra um stafreena vinnusveaedid

A=tlud 75-90 minGtur
timalengd(min):

Pema Tengslanet: Vidhalda tengslaneti
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umraedu: Markmid pessarar lotu er ad auka skilning patttakenda & pvi ad nota teekni til ad préa
félagsleg tengslanet, vikka netid Gt til ad byggja upp starfsferil og hvetja patttakendur
til ad byggja upp tengsl vid hugsanlega vinnuveitendur og menntastofnanir.

Namsarangur: + AJ vita hvernig & ad nota teekni til ad stydja vid préun og vidhald samfélagsneta.

» Ad vidurkenna hveneer og hvernig ég get horft Gt fyrir félagsnetid og notad pad til
a0 stydja vid uppbyggingu a starfsframa.

» Ad geta byggt upp tengsl vid hugsanlega vinnuveitendur og namsteekifeeri.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (10 minatur): Leidbeinandinn byrjar a pvi ad Utskyra mikilveegi teekni i
félagslegu og faglegu umhverfi natimans med pvi ad leida hopinn i stuttu isbrjotar
leik og nota pannig eftirfarandi spurningar:

» Hvernig hefur teeknin haft jakveed ahrif a félagslif pitt?

« A faglegu svidi, notar pu einhver sérstdk opp eda vettvang & netinu til ad vera
uppfeerdur um préun idnadarins eda tengjast fagfélki & pinu svidi?

« Hefur pa einhvern tima fundid atvinnutaekifaeri eda leert um starfsferil i gegnum
samfélagsmidla eda adra midla & netinu?
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Lysing a starfsemi: 2. Hoépavinna (40 minttur): Leidbeinandinn skiptir patttakendum i smeerri hépa med
3-4 patttakendum og gefur hverjum hépi fyrirmaeli um ad taka fram snjallsimana
sina. Uthlutadu hverjum hépi mismunandi samfélagsmidlum: LinkedIn, Facebook,
Instagram, TikTok eda X/Twitter.

« Stilltu timameeli 4 20 mindtur og bentu hépunum & ad eyda pessum mindtum i ad
kanna mismunandi leidir til ad nota samfélagsmidla peirra i faglegu umhverfi og
hvernig haegt er ad lata samfélagsmidil & netinu til ad lita fagmannlega ut.

* Pegar timinn er lidinn bidur leidbeinandinn einn Ur hverjum hépi um ad deila
nidurstodum sinum. Eftir ad hver hépur hefur kynnt endurstillir leidbeinandinn
meelirinn og bidur na hvern hép um ad bera kennsl a og fylgja premur fagadilum eda
jafningjum sem peir pekkja litid eda ekki. Eda fylgja adilum i einum af eftirfarandi
flokkum sem er Gthlutad af handahofi:

+ Gestrisni og ferdapjénusta
+ Framleidslu

+ Markadssetning

+ Fjolmidlar og afpreying

+ Orka

* Heilsugeeslu

* Fjarmal

+ Menntun

» Hvettu patttakendur til ad finna einstaklinga sem bjéda upp & nytt sjénarhorn
eba innsyn sem tengist peim flokki sem peir hafa fengid uthlutad. batttakendur
skrésetja ny tengsl sin og draga stuttlega saman pad sem peir laerdu og fannst
ahugavert um petta folk.

« Eftir ad timinn er lidinn hvetur leidbeinandinn alla patttakendur til ad mynda tengsl
eins og pau sem finnast 4 samfélagsmidlum a peim svidum sem peir hafa valid.

* Leidbeinandinn endurstillir timamaelirinn i sidasta sinn og bydur hverjum hoépi ad
finna hugsanlegan vinnuveitanda eda menntastofnun & hverri af peim starfsferlum
sem peir hafa valid/6skad eftir. Hvettu patttakendur til ad fylgjast med samtékunum
a samfélagsmidlum, taka patt i efni peirra og senda tengingarbeidni eda skilabod
par sem peir lysa ahuga.

3. Umradur og nidurstada (20 minutur): Pegar timinn er lidinn bydur leidbeinandinn
hverjum hépi ad deila pvi sem peir uppgotvudu og deila reynslu sinni med 68rum
i hopunum og leggja dherslu a adferdirnar sem peir notudu til ad bera kennsl &
hugsanlega vinnuveitendur.
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Adgengi ad + Teeki med internetadgangi
namsefni:

Tillaga ad mati/ Heaegt er ad fylgja pessu verkefni eftir med pvi ad nota eftirfarandi spurningar til sjalfs

eftirfylgni: igrundunar:

+ Vid skodum litla hépa & samfélagsmidlum, hvada innsyn fékkstu um faglega notkun
Uthlutads vettvangs?

* Pegar pu greindir hugsanlega vinnuveitendur a starfsferli sem vekur ahuga
pbinn, hver var reynsla pin af pvi ad eiga samskipti vid pessar stofnanir &
samfélagsmidlum?

+ Hvernig sérdu fyrir pér ad pessi patttaka studli ad framtidar starfspréun pinni?
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Tengslanet: Ao byggja upp
samstarfsnet vegna starfsferils

Inngangur

Teymisvinna - Askorun ; Ad byggja upp arangursrika samskiptahaefileika

Aztlud 60 mindtur
timalengd(min):

Pema Tengslanet: Ad byggja upp samstarfsnet vegna starfsferils
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umraedu: Pessi lota midar ad pvi ad gera patttakendum kleift ad skilja og syna fram a
samskiptaheefileika i mannlegum samskiptum og hépum sem gera peim kleift ad
hjalpa eda vinna med 6drum.

Namsarangur: » Desarrollar y demostrar habilidades eficaces de comunicacién interpersonal y
de grupo.
Lysing a starfsemi: 1. Kynning (10 minttur): Bjéddu patttakendur velkomna og kynntu umreeduefnid

sem er ad byggja upp tengsla- eda samstarfsnet.

« Utskyrdu mikilveegi samstarfsneta og mynda faerni vid ad byggja upp og vidhalda
pessum netum.
* Byrjum a ad hita upp med sma isbrjéta leiki.

2. Kynning a feerni i mannlegum samskiptum og starf i hopum (10 minatur):
Hafdu stutta kynningu & arangursrikum mannlegum samskiptum (virk hlustun,
hlj6d samskipti, fullyrdingar, lausn agreinings o.s.frv.) og samskiptafeerni hopa
(samvinna, virk patttaka, skyr framsetning hugmynda, &greiningsstjérnun o.s.frv.)

* Kynntu mikilveegi skilvirkra samskipta i teymisvinnu og 66ru samvinnu. Biddu
hépinn um ad hugleida askoranir sem peir geetu lent i eda hafa lent i vardandi
samskipti i teymi (verkefnafrestur, misvisandi hugmyndir innan teymis,
misskilningur, fordast atok, orstjérnun o.s.frv.)
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Lysing a starfsemi: 3. Samskiptaaskoranir a vinnustad - Deemisogur (30 minutur): batttakendum er
skipt i hopa og hver hépur feer dkvedna vinnustadatengda askorun sem varda
samskipti.

» Ppatttakendur lesa og greina deemin i samraemi vid uppgefnar umraeduspurningar.

* Bentu hverjum hépi a ad takast & vid askorunina med pvi ad prda stefnu, uthluta
hlutverkum og bua til adgerdaaaetiun. Leggdu aherslu & mikilveegi skilvirkra
samskipta medan & askoruninni stendur. Gefdu hépum tima til ad vinna ad lausnum
sinum.

» Eftir 20 minuatur kynnir hver hépur nidurstodur sinar. Bidjid hvern hép ad deila
adferdum sinum, reeda askoranir sem standa frammi fyrir og varpa ljési & deemi
um arangursrik samskipti innan teyma sinna. Skipuleggdu umraedur um hvada
samskiptaheefni skipti mestu mali til ad leysa askorunina.

4. Midlun og fragangur (10 minuatur): Biddu patttakendur um ad taka nokkrar
minGtur i ad igrunda, hver um sig, hvernig haegt er ad beita samskiptahaefni baedi
i persénulegum og faglegum adsteedum.

« Dragdu saman helstu atridi fra lotuinni.

Adgengi ad namsefni: + Skjavarpi og tjald
« Penni eda blyantar
* Dreifibréf - Adsteedur dskorana & vinnustad

Tillaga ad mati/ Eftir ad hafa lokid pessari lotu geta patttakendur imyndad sér einn eda tvo helstu
eftirfylgni: samskiptahaefileika sem peim finnst peir hafa til ad bera, einn eda tvo samskiptaheefileika
sem peir myndu vilja beeta og eina vinnustadatengda dskorun par sem skilvirk samskipti
geetu skipt skopum.

Communication Communication
challenges in the challenges in the
workplace workplace

CASE STUDY #1

The Email Mix-Up

CASE STUDY #2

Not so constructive feedback

Emily and Alex are team members working on a crucial project with a Rlex racently complated a project and is eagerly awaiting feedback
tight deadline. Emily sends an email to Alex, outlining some changes from his manager, Sarah. When the feedback is provided, it is
she belleves are necessary for the project. However, due to a lack of delivered in a highly critical and u stroetive Manner. Sarsh
clarity in her message, Alex misinterprets Emily's suggestions, Tootisad solely ca' the” pilstikes ' Sing: tha Frof ot wRhat
thinking she wants to completely change the project’s direction. affering — PR
ot
Alex, feeling about the changes, i |
M::i"" h.E'"iw'"'m._"'d"p"I“:"“ “:-M;"I' sbout tha i:ﬁ Feeling demoralized .ml frustrated, Alex receives lndbulu from
on the project’s timaiine :;:"' gosks.; Emily, vnaware o Sarah during a public nature of tique adds to
ide: = - foihar the embarrassment. The rest of the team witnessed the interaction,
.- leading to a negative impact on team morale.
D‘SCUSS|ON QUESTIONS DlSCUSSlON QUESTIONS
1 h Al
2 "w:;‘d:;m think Y o et 1.What challenges did Alex encounter?
vhl\pul!nmdynlmlu? 2.How might this type of feedback impact Alex's motivation and
3.How can different styles to lng-lglrmm. atwork?
i wrh 3.From Alex's perspective, what could be the potential
4 What potential impact can miscommunications like these have on q of that focuses solely on
working relationships within a team? mistakes?
5. How would you suggest Sarah and Mark -ppmnn. a nnv-rllﬂhn 4.How might impact team and
about the without collaboration?
6 What steps could be taken to repair the ml-linmhlp between 5.How can an like Alex their
Sarah and Mark? feelings about the feedback without escalating tension?
7.What measures can Individuals take to ensure they accurately 6.What role does play in g and
interpret the t d urgency of wri receiving feedback?
8.How can teams foster a culture of transparency and open 7.How can teams collectively foster a culture that values
communication to prevent similar misunderstandings? P

NOTES NOTES
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Itarleg

Ad tja tilfinningar og leysa mannleg vandamal

Aztlud
timalengd(min):

Pema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmio umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:

90 minutur

Tengslanet: Ad byggja upp samstarfsnet vegna starfsferils

bessi lota midar ad pvi ad gera patttakendum kleift ad tja persénulegar tilfinningar,
vidbrogd og hugmyndir 4 videigandi hatt.

Ad tja persoénulegar tilfinningar a videigandi hatt

Ad vita hvernig a ad leysa mannleg vandamal.

Inngangur (10 mintGtur): Bjéddu patttakendur velkomna og kynntu efnid ad tja
persénulegar tilfinningar og leysa mannleg vandamal.

Utskyrdu mikilveegi pess ad geta tjad persoénulegar tilfinningar, vidbrogd og
hugmyndir & videigandi hatt i einkalifi og atvinnulifi.

Hitadu upp hépinn med sma isbrjotar leik.

Skilningur a tilfinningum (20 minatur): Kynntu lista yfir algengar tilfinningar og
biddu patttakendur ad bera kennsl & og reeda persénulega reynslu sem tengist
pessum tilfinningum.

Skipuleggdu hépumreedur um mikilveegi pess ad tja tilfinningar og hvernig paer
hafa ahrif & persénulega lidan og sambond.

Ad leysa mannleg vandamal (20 minutur): Skiptu patttakendum i litla hopa til ad
skrifa nidur nokkur raunveruleg deemi um Iéleg samskipti i vinnunni. Leidbeina
hépunum ad greina og reeda mogulegar lausnir.

. Adferdir til ad leysa agreining (15 minutur): Kynntu ymsar adferdir til ad leysa

atok eins og malamidlanir, virka hlustun og ad finna sameiginlegan grundvall.

Leyfdou patttakendum ad mynda hépa og beita adferdum til ad leysa agreining
fyrir askoranir sinar.

. Spunaleikhiis (15 minttur): Leidbeindu hverjum hépi ad bua til stutta

spunaleikhissenu ut fra tiltekinni atburdaras. Leggdu aherslu & ad atridid eetti
ad kanna tjaningu tilfinninga og fela i sér tilraunir til ad leysa mannlegt vandamal.

Hvetja til skdpunar og frelsis i frammistodu sinni.

. Samantekt (10 minuatur): Biddu patttakendur um ad taka nokkrar minttur i

igrundun, hver um sig, um lykilhugtok sem tengjast tjaningu tilfinninga og lausn
mannlegra vandamala.

Dragdu saman helstu atridi fra lotunni.

Leggodu aherslu & mikilveegi aframhaldandi aefinga og igrundunar til ad préa
arangursrika samskipta- og vandamalahaefileika.
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Adgengi ad
namsefni:

Tillaga ad mati/
eftirfylgni:
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« Skjavarpi og tjald

* Penni eda blyantar

Eftir ad hafa lokid pessari lotu geta patttakendur buid til einstakar adgerdaazetlanir til
ad takast a vid svipadar samskiptaaskoranir i framtidinni med sérstokum skrefum og
adferdum sem lyst er sem peir myndu innleida til ad beeta faglega samskiptahaefileika
sina.




Tengslanet: Ao byggja upp
mitt eigid starfsnet

Inngangur

Ad byggja upp bitt eigid starfsnet.

A=tlud 60 minutur
timalengd(min):

bPema Tengslanet: Ad byggja upp mitt eigid starfsnet

starfsstjérnunar

fjallad um:

Markmid umraedu: Pessilota midar ad pvi ad hjalpa ungum nemendum ad byggja upp sitt eigid starfsnet.
Namsarangur: » A0 skilja mikilveegi jakveedra tengsla i persénulegu og faglegu lifi minu.

+ AJ skilja mikilveegi haefileikans til ad midla feerni minni til annarra.
« Skilningur & pvi ad faerni og reynsla er yfirfeeranleg vid ymsar adstaedur i starfi.

« Ad vita hvernig og hveneer & ad hafa samband vid félk sem getur veitt upplysingar
um vinnu og namsteekifeeri.

* Byggja upp og nota studningsnet jafningja.

» Advidurkenna hveneer og hvernig ég get horft Gt fyrir mitt nanasta samfélagsnet
og notad pad til ad stydja vid eigin uppbyggingu a stafi.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (5 minttur): Leidbeinandinn gerir samantekt & upplysingum sem eru
i myndskeidinu, bent & helstu ndmsvidmid lotunnar og lyst stuttlega verkefninu
sem er innifalid i einstaklings- og hépavinnunni hér ad nedan.

2. Hugleiding hver fyrir sig (10 minGtur): Benda patttakendum & ad hugsa um
naverandi faglegt og persénulegt tengslanet.

» Pegar peir hafa haft neegan tima til ad safna hugsunum sinum um nutverandi net,
fadu pa til ad punkta nidur mogulegar leidir til ad baeta tengslanetid sitt, sem geeti
verid annad hvort persénulegt, faglegt eda baedi
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Lysing a starfsemi: 3. Hépavinna (25 minutur): Pegar patttakendur eru bunir med igrundun hver um
sig, skiptid peim i 3 hopa. Ef folkid i hopnum pekkir ekki hvert annad, er haegt ad
hafa isbrjétar leik. bPu geetir fengid patttakendur til ad kynna sig og reeda stutt um
pad sem pad sem peir skrifudu nidur vid hugleidingu sina og deila hugmyndum
sinum til ad beeta tengslanet sitt.

+ Gefdu hverju lidi starfsheiti, reyndu ad nota nokkud mismunandi titla, svo ad hver
hoépur hafi teekifeeri til ad koma med mismunandi hugmyndir, til deemis:

* myndlistarnemi
* nemi i rafvirkjun

+ eigandi stérs bakaris

+ Leidbeindu hverjum hépi ad hugleida um hvernig & ad a) vikka niverandi tengslanet
og b) heilla hugsanlega nyja tengilidi. betta & ad skrifa petta & tusstéfluna eda
flettitofluna.

» Pegar hopurinn hefur fundid leidir til ad auka umfang vidfangsefnisins, fadu pa til
ad skrifa nidur pa feerni sem parf til ad byggja upp petta tengslanet.

« Eftir ad hver hopur hefur lokid ofangreindu verkefni fadu pa til ad tilnefna einstakling
til ad kynna hugmyndir hopsins.

+ [lok hverrar kynningar leidbeina medlimum annarra teyma ad baeta vid hugsunum
sinum og tillogum.

» pbegar oll teymi hafa kynnt hugmyndir sinar skaltu raeda stuttlega um muninn i
hverju tilviki fyrir sig og hafa pad i huga pegar patttakendur eru ad staekka sitt
eigid tengslanet i lifinu.

4. igrundun (10 minatur): Leidbeina patttakendum ad lita til baka & fyrri hugleidingar
sinar og sja hvort peir hafi frekari hugmyndir um hvernig haegt sé ad vikka Gt eigid
tengslanet og feerni sem peir gaetu purft ad 6dlast eda proéa frekar til ad na pvi.

5. Alyktun (10 minatur): Til ad ljuka verkefninu leidir leidbeinandinn hépinn i

umraedum um mikilveegi jafningjaneta og hvetur patttakendur til ad syna frumkveedi
til ad na persénulegum og faglegum markmidum sinum.

Adgengi ad + Tusstafla eda flettitafla
némsefni: . Tl_'jsspennar

* Penni og pappir

Tillaga ad mati/ Ad lotunni lokinni er mikilveegt ad meta hvort nemendur hafi ndd tileetludum namséarangri.

eftirfylgni: Petta er haegt ad gera med pvi ad:

+ Leidbeina patttakendum ad bua til adgerdaazetlanir til ad tryggja ad peir hafi sett
sér skyr markmid og benda & hagnyt skref fyrir persénulegan og faglegan proska.

* Fylgdu eftir med endurgjof til hvers og eins eda hafa umreedur til ad takast & viod
spurningar eda askoranir sem nemendur kunna ad hafa reynslu af.

Bj6da upp & vidbotarurreedi, leidbeiningar eda studning til ad adstoda patttakendur i
aframhaldandi ferd peirra til ad byggja & styrkleikum og arangri.
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Itarleg

Hvernig & ad nota tengslanet til ad fjolga atvinnuteekifeerum

A=tlud 60 minutur
timalengd(min):

Pema Tengslanet: Ad byggja upp mitt eigid starfsnet
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umradu: Markmid pessarar lotu er ad kynna mismunandi leidir til ad tengslanet geti hjalpad til
vid ad na starfsmarkmidum.

Namsarangur: » Ad vita hvernig a ad nota teekni til ad stydja vid préun og vidhald samfélagsneta.

» Ad vidurkenna hvenaer og hvernig ég get horft Ut fyrir mitt nanasta samfélagsnet
og notad pad til ad stydja vid starfsuppbyggingu.

« A0 geta byggt upp tengsl vid hugsanlega vinnuveitendur og menntastofnanir.
* A0 midla heefileikum minum til annarra.

+ A9 skilja mikilveegi persénulegra eiginleika vid ad tryggja, skapa og vera afram i
starfi.

« Skilningur & pvi ad faerni og reynsla er yfirfeeranleg 4 ymsar adstaedur i vinnu.
« Ad vita hvernig & ad finna, tilka og nota vinnumarkadsupplysingar.

* A préa sambodnd og tengslanet til ad stydja vid 6ryggi vardandi vinnu og ad préa
starfsferil minn.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (5 minutur): Leidbeinandinn gerir samantekt & upplysingum sem eru
i myndskeidinu, bent & helstu ndmsvidmid lotunnar og lyst stuttlega verkefninu
sem er innifalid i einstaklings- og hépavinnunni hér ad nedan.

2. Hugleidingar hver um sig (10 mintatur): Benda patttakendum & ad hugsa um
nuverandi faglegt og persénulegt tengslanet.

» Pegar peir hafa haft naegan tima til ad safna hugsunum sinum i kringum ndverandi
net, fadu pa til ad skoda 6pp sem gaetu verid gagnleg fyrir faglegt net.

+ Hér er frabaer hlekkur og QR k6éda med 6 tillogum: https://www.contactsplus.com/
blog/best-networking-apps-2023/
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Lysing a starfsemi: 3. Hépavinna (25 minatur): Pegar patttakendur eru bunir med hugleidingar sinar,
hver um sig, skiptid peim i 3 hépa. Ef félkid i hépnum pekkir ekki hvert annad, geetir
pu stungid upp a isbrjétar leik. ba geetir pu fengid pad til ad kynna sig og raeda stutt
um fyrri reynslu sina af notkun mismunandi netforrita.

+ Sendu dreifibladid med dbendingum um tengslanet um hvernig heegt er ad auka
atvinnuteekifeeri pin.

+ Gefdu hverju lidi annad app fra hlekknum ad ofan og
fadu pau til ad bua til reikning fyrir einn af lidsmonnum med pvi ad nota upplysingarnar
um styrkleika peirra, menntun og metnad i starfi.
* Pu geetir sidan leidbeint patttakendum ad skoda appid og finna mismunandi leidir
til ad nota pad til tengslamyndunar,
+ eins og ad finna stadbundin teekifaeri til sjalfbodalidastarfa,
+ finna videigandi greinar i gegnum appid,
* byggja upp tengslanetid med pvi ad fylgjast med videigandi folki og svo
framvegis.

» Ef pad er naegur timi skaltu leidbeina peim ad finna kosti og galla pess ad nota
mismunandi 6pp sem eru i bodi fyrir netkerfi.

» Pegar 6ll teymi hafa lokid vid ad bua til reikninginn og uppgétvad mismunandi

leidir til ad nota hann til tengslamyndunar, hafdu stuttar hopumraedur um muninn

a hverju forriti og mikilveegi pess ad hafa pad i huga pegar patttakendur eru ad

steekka eigin tengslanet i lifinu, ganga ur skugga um ad peir séu ad tengjast ekta

folki og fyrirteekjum og vera vakandi pegar peir skipuleggja fundi med 6kunnugum.

4. igrundun og nidurstada (10 minatur): Leidbeindu patttakendum ad meta

hvort eitthvad af pessum 0ppum gaeti verid gagnlegt til ad staekka eigid faglegt

tengslanet. Til ad ljuka verkefninu leidir leidbeinandinn hépinn i umreedum um

mikilveegi studningsneta og hvetur patttakendur til ad syna frumkvaedi vid ad na
persénulegum og faglegum markmidum sinum.

Adgengi ad « Tusstafla eda flettitafla
namsefni: . Tasspennar

+ Dreifibl6d med spurningum til igrundunar

Tillaga ad mati/ AdJ lotunni lokinni er mikilvaegt ad meta hvort nemendur hafi nad tileetiudum ndmsarangri.

eftirfylgni: betta er haegt ad gera med pvi ad:

» Leidbeina patttakendum ad nota eitthvad af ofangreindum 6ppum sem geetu
verid sérstaklega gagnleg til ad staekka starfsnet sitt eda leita frekar ad videigandi
Oppum.

+ Fylgdu eftir med einstaklingsbundinni endurgjof eda umreedum til ad takast & vid
spurningar eda askoranir sem nemendur kunna ad hafa reynslu af.

Bjéda upp & vidbotarurreedi, leidbeiningar eda studning til ad adstoda patttakendur i
aframhaldandi ferd peirra til ad byggja & styrkleikum og arangri.
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How to Use Networking to Expand
Professional Opportunities

Build Your Reputation Through Making

Connections and Helping Others

If's important fo build and maintain a good reputation fo achieve success. You don't want fo be the
“best kept secret” in your company or industry. Rather, you want fo be known as someone with
the experience and expertise who can make a difference of a company. One way fo do that is o
use nefworking opportunities to make others aware of your accomplishments and sirengths.
Networking allows you fo discuss your skills and successes. Regular presence of networking events
helps you get recognised as someone who is knowledgeable, relible, and supportive. Another way
fo effectively showcase your knowledge, skills. and abilfies is fo help others with their business
challenges. Networking isn't all glad-handing. Use networking opportunities to discuss industry
challenges and possible solutions with your peers. People want a colleague who is willing fo
brainstorm ideas and solutions o business problems. Demonstrating your value as a helpful
resource can expand your network of contacts and make you standout in a candidate pool.

Put your strengths on full display. This gives people a good idea of the value you
can bring fo a company. Your strengths are your “go-to” skills, or abilties that you
can demonstrate af a high level of consistency and expertise. Use your networking
opportunities to discuss your strongest skills to gauge if those skills can be useful to
someone's organisation. Roles that play to your strengths result in the optimal

professional experience. The clearer your value is to a potential employer, the

easier it is for them fo identify a role where your strengths can be beneficial.

Announce Your Intentions

People change jobs for a number of reasons: new career paths, better schedules, more flexibility, or better
pay. No matter your reasoning. networking can help you find your next opportunity and discuss future career
opportunities and ambitions with your industry peers. By making your ideal working scenario known, you make
it easier for companies fo offer opportunities that malch your wants and needs. In addition, nefworking gives
you the opportunity o learn more about employment opportunities. For example, if you're inferested in
pursuing something in sociol media. look for people who work in that space and be prepared with pointed
questions and discussion lopics. If's important fo be intentional in your discussions: make sure that
your conversation is focused and fo the point. For example, ask questions about how your background
can be applied fo a particular business process. rather than fo a company in general. The more
detailed you are in the questions and conversations you have, the better you can identify professional
opportunities that best apply o your skills and career aspirations.
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Tengslanet: Ad beita
upplysingum til ad gera
starfsnet oruggari

Inngangur
Hradnetsvidburdur
A=tlud 90 minutur

timalengd(min):

Pema Tengslanet: Ad beita upplysingum til ad gera starfsnet druggari
starfsstjérnunar
HEUEGRITE

Markmid umraedu: Markmid pessarar lotu er ad leyfa patttakendum ad eefa netheaefileika sina og byggja
upp tengsl viod fagfolk & stuttum tima.

Namsarangur: + Ad midla feerni til annarra.

+ AJ skilja mikilveegi persénulegra eiginleika vid ad tryggja, skapa og vera afram i
starfi.

» Skilningur & pvi ad feerni og reynsla er yfirfaeranleg 4 ymsar vinnuadstaedur.

Lysing a starfsemi: 1. Inngangur (5 minutur): Safnadu patttakendum saman i paegilegu rymi.

« Utskyrdu tilgang verkefnisins: ad aefa netfeerni og mynda proskandi tengsl &
stuttum tima.

» Reeddu stuttlega mikilveegi tengslanets og avinning pess fyrir starfspréun.

2. Undirbuaningur (10 minatur): Biddu patttakendur ad verja nokkrum mindtum i ad
igrunda feerni sina, reynslu og starfsmarkmid.

* Hvettu pa til ad undirbla stuttan inngang sem dregur fram helstu styrkleika peirra
og ahugamal.
+ Bentu patttakendur & ad nota penna og blad til ad skrifa glosur.
3. Netlotur (60 minttur): Skiptu patttakendum i por eda litla hépa.
« Stilltu klukku i 5 minatur fyrir hverja umferd.

* Leidbeindu patttakendum ad skiptast 4 ad kynna sig, deila faerni sinni og reynslu
og taka patt i samtali um starfspra sina.

* Hvetja til virkrar hlustunar, spyrja spurninga og skiptast a tengilidaupplysingum.
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Lysing a starfsemi:

Adgengi ad
namsefni:

Tillaga ad mati/
eftirfylgni:

4. Hugleiding (15 minutur): Leidid patttakendur aftur saman sem hép.
» Biddu pa um ad igrunda reynslu sina af tengslamyndun og deila lykilinnsyn eda
tengingum.
« Skipuleggdu stutta umraedu um mikilveegi skilvirkra samskipta, virkrar hlustunar
og ad byggja upp tengsl i atvinnulifinu.
5. Eftirfylgni (5 minGtur): Leggdu dherslu & mikilvaegi pess ad fylgja eftir tengingum
sem myndast medan & athofn stendur.
+ Gefdu leidbeiningar med pvi ad senda faglega posta til eftirfylgni eda LinkedIn
bod til ad hlta enn frekar ad nystofnudum sambondum.
6. Alyktun (5 minGtur): Ljuktu verkefninu med pvi ad pakka patttakendum fyrir
patttoku peirra og vilja til ad aefa tengslamyndun.
* Hvetja pa til ad halda afram tengslamyndun eftir pessa lotu og kanna frekari
teekifeeri til ad efna til faglegra tengsla.

* Penni og pappir
» Nafnspjold (valfrjalst)
» Skeidklukka

Sjalfsigrundun: Biddu patttakendur um ad velta fyrir sér vidburdum par sem
tengslamyndun er markmidid og skrifa stutta samantekt 4 tengingunum sem peir
myndudu, innsyninni sem peir fengu og feerni sem peir beittu medan & verkefninu st6d.

Endurgjof og umraedur: Audveldadu hépumraedur par sem patttakendur geta deilt

reynslu sinni, askorunum og arangri & hradnetsvidburdinum. Hvetja pa til ad veita
jafningjum sinum endurgjof og koma me? tillogur til ad beeta netfaerni.
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Itarleg

Byggja upp tengslanet med sjalfbodalidastarfi

Aztlud
timalengd(min):

bPema
starfsstjérnunar
fjallad um:

Markmid umraedu:

Namsarangur:

Lysing a starfsemi:
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60 minGtur

Tengslanet: Ad beita upplysingum til ad gera starfsnet 6ruggari

Pessi lota midar ad pvi ad hjalpa ungu félki ad skilja gildi sjalfbodalidastarfs vid ad
byggja upp tengslanet fyrir vinnu, nam og lifid.

Skilja gildi sjalfbodalidastarfs vid ad byggja upp tengslanet fyrir vinnu, nam og lif.

bekkja avinninginn af sjalfbodalidastarfi i tengslamyndun, par & medal ad auka
fagleg tengsl, 6dlast innsyn i atvinnulif, préa feerni, byggja upp jakveett ordspor
og kanna starfsmoguleika.

Greina og reeda deemisogur og deemi um einstaklinga sem hafa byggt upp
tengslanet med sjalfbodalidastarfi.

. Kynning (5 mintatur): Bjéoddu patttakendur velkomna og kynntu umraeduefnié sem

er ad byggja upp tengslanet med sjalfbodalidastarfi.

Utskyrdu mikilvaegi tengslanets i starfspréun og leggdu aherslu & sérstaka dherslu
a sjalfbodalidastarf 4 pessari lotu.

Virkjadu patttakendur med pvi ad spyrja pa um skilning peirra a sjalfbodalidastarfi
og hugsanlegan avinning pess.

Umraedur um sjalfbodalidastarf og tengslanet (15 minttur): Skipuleggdu
hoépumraedur um gildi sjalfbodalidastarfs til ad byggja upp tengslanet fyrir vinnu,
nam og lifid.

Hvettu patttakendur til ad deila reynslu sinni eda hugsunum um hvernig
sjalfbodalidastarf getur studlad ad teekifeerum til tengslamyndunar.

Skrifadu lykilatridi og hugmyndir & tofluna til ad fanga umraeduna.

Avinningur af sjalfbodalidastarfi i tengslamyndun (15 minttur): Settu fram lista
yfir kosti sjalfbodalidastarfs i tengslamyndun, svo sem:

» Auka fagleg tengsl og finna tengilidi

» Ad 00last innsyn og pekkingu & atvinnulifinu

» Proa nyja feerni og efla pa sem fyrir er

» A0 byggja upp jakveett ordspor og personulegt einkenni
» Ad kanna mismunandi starfsferla og teekifeeri

Reeddu hvern avinning itarlega og gefdu deemi til ad syna fram & mikilvaegi
sjalfbodalidastarfs i tengslamyndun.




Lysing a starfsemi:

Adgengi ad
namsefni:

Tillaga ad mati/
eftirfylgni:

4. Deemisdgur og deemi (15 minatur): Deildu deemisdgum eda raunverulegum
demum um einstaklinga sem hafa byggt upp tengslanet med sjalfbodalidastarfi.
+ Raeddu hvernig reynsla peirra sem sjalfbodalidi leiddi til starfstaekifeera eda
persénulegs proska.
* Huvetjid patttakendur til ad igrunda deemin og finna laerdém sem peir geta beitt
vi0 eigin adstaedur.

5. Hopmidlun og igrundun (10 minutur): Leyfou patttakendum ad deila hugsunum
sinum og hugleidingum um gildi sjalfbodalidastarfs vid ad byggja upp tengslanet.

* Audvelda umraedur um hvernig patttakendur geta fellt sjalfbodalidastarf inn i
starfspréunaraeetlanir sinar til ad auka tengslamyndun.

« Hvetja patttakendur til ad deila persénulegri reynslu eda hugmyndum sem peir
hafa til ad nyta sjalfbodalidastarf i tengslamyndunarskyni.

6. Samantekt og nidurstada (5 minttur): Dragdu saman lykilatridin sem raedd voru i
pessari lotu og undirstrikadu gildi sjalfbodalidastarfs vid ad byggja upp tengslanet
og hugsanleg ahrif pess & framtidarteekifeeri um starf.

* Ljdktu fundinum med pvi ad hvetja patttakendur til ad kanna teekifeeri sem
sjalfbodalidar og sem samraemast &hugamalum peirra og starfsmarkmidum.

bakka patttakendum fyrir virka patttoku og patttdku i lotunni.

» Tusstafla
» Tusspennar

* Penni og pappir

Dagbok: Felid patttakendum ad halda dagbodk alla vikuna eda manudinn eftir ad lotunni
lykur. Hvetja pa til ad skrifa um reynslu sina og athuganir sem tengjast sjalfbodalidastarfi
og tengslamyndun. Hvettu pa til ad igrunda ny tengsl sem myndast, faerni sem préud
er eda innsyn sem peir 60last med reynslu sinni sem sjalfbodalidi.

Tilviksrannsékn: Gefdu patttakendum deemisdgu eda raunverulegt deemi um einstakling
sem byggdi upp tengslanet med sjalfbodalidastarfi. Biddu pa um ad greina deemisdguna
og skrifa samantekt par sem 16gd er dhersla & helstu netadferdir og nidurstodur. Petta
er haegt ad gera einstaklingsbundid eda i litlum hépum, fylgt eftir med hépumraedum
til ad deila innsyn.

Eftirfylgniumraedur: Skipuleggdu framhaldsfund til ad leyfa patttakendum ad deila
reynslu sinni og askorunum sem upp koma & medan peir beita hugtokunum sem peir
leerdu. Hvettu pa til ad reeda drangur eda ny tengsl sem myndast med sjalfbodalidastarfi.
Skipuleggdu umraedur um hvernig peir setla ad halda afram ad fella sjalfbodalidastarf
inn i tengslanet sitt.
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