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Kynning

Pessi handbok var buin til til ad veita ungu folki virknimidud urreedi sem stydja vid proun a faerni vid ad stjérna
eigin starfsferli. Petta er til ad bregdast vid ahrifum COVID-19 heimsfaraldursins & mismunandi atvinnugreinar
og hagkerfid. Petta starf getur hjalpad ungu folki ad skipuleggja starfsferil i takt vid oskir peirra, gildi og hvata.
Starfid er hannad pannig ad haegt sé ad vinna pad a hentugum tima fyrir einstaklinginn. Heegt er ad endurtaka
og byggja a pessu starfi pegar pad er préad med pad fyrir augum ad stunda simenntun og vinna ad stédugum
persénulegum proska. Einnig er audvelt ad adlaga pad ad pérfum og metnadi hvers og eins.

Pad eru 40 drnamskeid i pessari handbdk. Pau eru préud ut fra pemum og undirpemum. Tvd 6rndmskeid hafa
verid hénnud fyrir hvert undirpema & Inngangurstig og itarlegt stig. Fyrstu 8 Grraedin tengjast 4 undirpemum
sjalfshjalpar og hin 32 Urreedi eru tileinkud starfsfaerni og eru byggd a 4 lykilpemum ur Scottish Career Management
Framework (SCMF): Sjalf, styrkleikar, sjondeildarhringur og tengslanet.

Taflan hér ad nedan synir hvernig audlindunum hefur veri® hattad:

V

4 Undirpemu

"4 A

Inngangsstig itarlegt stig
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Fyrstu 8 urreedin beinast ad sjalfshjalparfeerni sem midar ad pvi ad byggja upp sjalfstraust og seiglu ungs folks
svo pad sé betur i stakk buid til ad takast & vid niverandi askoranir og dvissu & vinnumarkadi. Urraedin taka &
sumum gedheilbrigdisvandamalum sem hafa aukist eftir heimsfaraldurinn. Starfsemin aetti ad stydja ungt fullordid
félk til ad mynda sjalfsumdnnunarvenijur, skilja og innleida jakvaett sjalfstal og byggja upp sjalfstraust. Hins vegar
koma pau ekki i stadinn fyrir faglega adstod og eru adeins hugsud sem sjalfshjalp. Pau innihalda leidbeiningar
um grunnvenjur sem studla ad gédri gedheilsu en henta kannski ekki 6llum. Undirpemu sjalfshjalparurreedanna
eru talin upp hér ad nedan. Pad eru 2 urreedi fyrir hvert & Inngangur- og framhaldsstigi:

e Sjalfshjalparhaefni: Sjalfsuménnunarrutina og venjur

 Sjalfshjalparafeerni: Sjalfstraust og stjornun veentinga

e Sjalfshjalparhaefni: Ad mynda tengsl fyrir pol

e Sjalfshjalparfeerni: Tilfinningagreind og tilfinningaleg stjérnun

Pemu hinna 32 audlindanna er lyst hér ad nedan, t.d. fyrir sjalf, styrkleika, sjéndeildarhring og tengslanet:
Ornamskeid sem préud voru fyrir Sjalf pemad, er zetlad ad gera ungu folki kleift ad skoda sjalfsmynd sina
innan samfélagsins. Pad fjallar um peetti eins og personulegan proska, sjalfsmynd, ad vera adlégunarhaefur
og vidhalda heilbrigdu jafnveegi milli vinnu og einkalifs. Pad & ad hvetja ungt folk til ad bera kennsl a gildi sin og
hvata og samraema pau starfsmarkmidum sinum. Ungt fullordid folk mun bua til framtidarsyn og hugarkort til ad
hjalpa til vid ad sja hvad er mikilvaegt fyrir pad i lifinu og i starfi peirra. Peir munu byrja ad setja starfsmarkmi® og
adgerdaaeetlanir til ad na peim. Undirpemu eru talin upp hér ad nedan:

o Sjalf: Persénulegur proski og ad taka jakvaedar akvardanir um starfsframa

e Sjalf: Ad proa og vidhalda jakvaedri sjalfsmynd

e Sjalf: Jafnvaegi lifs-, ndms- og starfsmarkmida

¢ Sjalf: Adlagast mismunandi samhengi og afa félagslega greind

Ornamskeidin eda loturnar sem préud voru fyrir Styrkleikar pemad innihalda érnamskeid eda lotur sem hvetja
ungt fullordid folk til ad bera kennsl & einstaka styrkleika sina og laera hvernig a ad finstilla pa. Pessi starfsemi
felur i sér nokkra sjalfsigrundun um fyrri reynslu, askoranir og afrek. Ungt fullordid félk kannar heefileika sina
frekar med pvi ad skoda tilviksrannsoknir (greinar og myndbdnd) og med pvi ad gera persénuleikamat. Pad leerir
um Yfirfeeranlega feerni sem pad byr yfir og ad rannsaka pa faerni sem parf fyrir mismunandi stérf. Undirpemu
eru talin upp hér ad nedan:

e Styrkleikar: Sjalfsvitund um feerni, styrkleika og arangur

o Styrkleikar: Ad taka upplysta akvérdun um starfsval byggt a fyrri nami og reynslu

» Styrkleikar: Vidhalda sjalfstrausti og pol pratt fyrir hindranir

» Styrkleikar: Byggja & styrkleikum og arangri

Ornamskeidin eda loturnar sem préud voru fyrir Sjéndeildarhrings pemad er setlad ad hvetja ungt fullordid
folk til ad kanna margvisleg storf og teekifeeri. Ungt fullordid folk aefir sig i ad setja sér markmid og beeta
akvardanatdkuhaefileika sina. Pad munu einnig sja hvernig mismunandi peettir lifs peirra hafa samskipti sin &
milli og hvernig pad hefur ahrif & vinnulif peirra. Pad munu skilja mikilvaegi jafnvaegis milli pessara mismunandi
patta og hvernig & ad fara ad pvi ad na pessu jafnveegi. Ungt fullordid folk mun frekar ihuga hvernig eigi ad takast
avid breytingar i vinnuumhverfi og vera adlégunarhzeft. Pad proar heefileika sina til ad leysa vandamal og koma
med lausnir til ad stjorna ahaettu og 6vissu. Undirpemu eru talin upp hér ad nedan:

» Sjondeildarhringur: Ad rannsaka og meta teekifeeri til starfsprounar

e Sjondeildarhringur: Markmidasetning og akvardanataka um starfsaaetlun

e Sjondeildarhringur: Samspil lifs, vinnu, hdpa og samfélags

e Sjondeildarhringur: Ad bregdast vid og stjorna breytingum a ahrifarikan hatt
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Urraedin fyrir Tengslanet pemad synir ungu félki hvernig 4 ad byggja upp og vidhalda starfstengdum tengslanetum.
Ungt fullordid folk mun laera hvernig & ad bera kennsl a teekifeeri, bua til netéaeetlun, bregdast vid askorunum og
leita uppbyggilegrar endurgjafar. Starfid felur i sér ad kanna mismunandi adferdir og midla a netinu. Eftir ad
érnamskeidunum lykur mun ungt fullordid folk vita hvada tengslanet og hépa pad getur gengid i og hvar pad
getur fundid ymiskonar starfsvidburdi. Pad munu bua til LinkedIn profil, vinna ad og beeta samskiptaheefileika
sina. Undirpemu eru talin upp hér ad nedan:

e Tengslanet: Vidhalda tengslaneti

e Tengslanet: Ad byggja upp tengslanet

e Tengslanet: Ad byggja upp mitt eigid starfsnet

* Tengslanet: Ad beita upplysingum til ad tryggja tengslanet

Pegar ungt fullordid folk notar pessa handbdk getur pad valid drnamskeid sem vekur ahuga peirra og tengjast
feerni sem pad vill proa og eins markmidum sem pad vill na. Pad fer eftir niverandi feernistigi folks hvort pad vill
byrja & Inngangs stiginu og sidan farid yfir & itarlega stigid, til ad byggja frekar & haefni. Pessi handbdk eetti ad
utbua ungt fullordid folk med persdnulega og starfstengda feerni sem haegt er ad beita vid raunverulegar adsteedur
og eins i daglegu lif peirra. Ungt fullordid folk lzerir hvernig a ad bera kennsl a og leita ad taekifaerum, takast a vid
askoranir og breytingar & vinnustadnum og vidhalda jafnveegi milli vinnu og einkalifs. Pad eru fijdlmargar athafnir i
bodi i pessari handbok og ungt fullordid folk getur alltaf skodad Urreedi sem hluta af stédugri faglegri préun sinni.
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Sjalfshjalparhaefni:
Sjalfsumonnunarrutina og venjur

Inngangur

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu

verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Sjalfshjalparhaefni: Sjalfsuménnunarritina og venjur

Sjalfsumoénnunarhjol: Kannadu leidir til ad koma betra jafnveegi a lidan pina

60-120 minutur

Petta 6rnamskeid eda lota stydur ungt fullordid félk til ad sja fyrir sér mismunandi
svid sjalfsuménnunar sem getur aukid hvatningu peirra og einbeitingu pegar pad
er ad hugsa um eiginn hag.

Sjalfsuménnun er flokid ferli og er skilgreint sem ferli akvérdunartéku, notad

af einstaklingi vid val & hegdun sem vidheldur lifedlisfraedilegum stdédugleika og
eftirliti med einkennum . Segja ma ad petta sé su umdnnun sem vid veitum okkur
sjalfum til pessa ad geta notid vissra lifsgeeda og hafa stjorn a eigin lifi i samreemi
vid eigin dskir.
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Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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Framtidarsyn gerir pér kleift ad sja fyrir pér pa eiginleika og urraedi sem pu vilt til ad
stjérna ferli pinum & ahrifarikan hatt og gefur apreifanlega @minningu um markmid
bin. | pessari lotu verdur pér leidbeint ad préa pina eigin framtidarsyn til ad stjérna
breytingum & ferli pinum a ahrifarikan hatt. Til ad bua til pessa framtidarsyn skaltu
fylgja pessum skrefum:

1. Ad bua til sjalfsuménnunarhjol (10-15 mindtur): Teiknadu stéran hring a
blad eda notadu snidmat a netinu. Skiptu hringnum i hluta, eins og sneidar af
kéku, til ad takna mismunandi peetti sjalfsuménnunar. Merktu hvern hluta med
einu af eftirfarandi:

e Likamlegur

* Tilfinningalegur
* Andlegur

e Félagslegur

e Truarlegur

2. Ad velta fyrir sér hverjum paetti sjalfsumoénnunar (10-15 minuatur): Gefou
pér sma stund til ad hugsa um hvern patt sjalfsumdnnunar og hvad pad pydir
fyrir pig.

e Hvada athafnir eda venjur falla undir hvern flokk fyrir pig personulega?
» Skrifadu nidur hugsanir pinar i samsvarandi hluta hjolsins.

3. Forgangsrada og meta (5-10 minutur): Eftir ad hafa greint athafnir fyrir hvern
patt sjalfsuménnunar skaltu ihuga hversu mikilveegar paer eru fyrir pig ndna.
Gefdu hverjum peetti einkunn a kvardanum 1 til 5, par sem 1 er minna mikilveegt
og 5 er mjdég mikilveegt. Settu hring um eda audkenndu einkunnirnar a hjolinu
pinu.

4. Finndu éjafnveaegi (15-20 minutur): Horfdu a sjalfsuménnunarhjolid pitt. Eru
sveedi par sem pu ert ad veita meiri athygli en énnur? Eru paettir sem pu hefur
vanraekt? Hugleiddu hvers vegna petta gaeti verid raunin.

5. Settu pér markmid um sjalfsuménnun (15 minuatur): Settu pér nokkur
markmid um sjalfsumoénnun ut fra hugleidingum pinum og einkunnum. Hvada
skref getur pu tekid til ad koma jafnvaegi a sjalfsuménnun pina a skilvirkari hatt?
Er eitthvad sem pu vilt forgangsrada eda innleida i rutinuna pina?

6. Skuldbinda pig til adgerda (10 minutur): Taktu sjalfsuménnunarmarkmi®
pin alvarlega og reyndu ad skuldbinda pig til ad innleida pau i daglega eda
vikulega rutinu pina. Gerdu asetlun um ad taka reglulega patt i sjalfsuménnun
sem stydur almenna vellidan pina.

Pessilota getur hjalpad pér ad sja fyrir pér og meta ndverandi sjalfsuménnunarvenjur
pinar, bera kennsl & sveedi sem geetu purft meiri athygli og setja pér raunhaef markmid
til ad vidhalda jafnveegi i sjalfsumdnnun.




Tengill a Sjalfsuménnun: https://www.verywellmind.com/self-care-strategies-overall-

viobotarurraedi stress-reduction-3144729
eda lesefni:

Hugarfar sjélfsuménnunar: https:/tolmanselfcare.com/blogs/blog/self-care-
mindset-staying-on-a-healthy-path-sticking-to-new-healthy-habits

Ad taka sjalfumdnnun inn i vinnudaginn: https://hbr.org/2017/06/6-ways-to-
weave-self-care-into-your-workday

3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e /Efdu pig i ad hafa samud med sjalfum pér: Vid rekumst a mikla og harda
gagnryni i daglegu lifi okkar. Pad er mikilveegt ad koma fram vid sjalfan sig
af godvild og skilningi, eins og pu myndir gera med nanum vini. Ad fordast
sjalfsgagnryni og neikvaett umtal um sjalfan pig, er dmissandi pattur i
sjalfsuménnun, par sem pad hjalpar pér ad byggja upp heilbrigdara samband
vid sjalfan pig.

 Settu pér raunheef markmid: Pad er mjog audvelt ad lata hrifast af mismunandi
hlutum sem pu vilt eignast. Gakktu Ur skugga um ad markmidin sem pu ert ad
setja pér séu raunheef og ad haegt sé ad né peim, svo pu verdir ekki vonsvikinn.

* igrundadu reglulega og fardu yfir hlutina: Par sem sjélfsuménnun er kraftmikid
ferli skaltu skoda vel sjalfsuménnunarhjdlid pitt. Leyfou sjalfsuménnunaraaetiun
pinni ad proast eftir pvi sem parfir pinar og adsteedur breytast.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessu verkefni, geféu pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur leert:

1. Skodadu vel markmid pin og forgangsrédun pegar kemur ad sjalfuménnun?

2. A hvada hatt gera markmid pin pér kleift ad forgangsrada og halda pig vid
sjalfuménnun?

3. Hvernig geturdu tryggt ad pu haldir afram ad skoda markmidin sem pu settir
pér pegar kemur ad sjalfuménnun?
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Itarleg

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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Sjalfshjalparheefni: Sjalfsumdnnunarratina og venjur

Endurskipuleggja sjalfsuménnunarvenjur pinar til ad vernda pig gegn kulnun

35-45 minutur

Med pvi ad taka patt i pessari lotu geturdu préad mikilvaega faerni til ad stjorna
eigin starfsferli. Pu getur aukid getu pina til ad bregdast vid og stjérna breytingum a
ahrifarikan hatt og ad lokum aukid almenna feerni pina og studlad ad persénulegum
vexti.

Ljuktu eftirfarandi skrefum sem mida ad pvi ad hugsa betur um sjalfan pig og fordast
ad preytu og kulnun:

1. Hlustadu a eigin tilfinningar eins og paer eru hér og nu (5-10 minutur):
NuU & dégum er mjog algengt ad fela, afneita eda hunsa tilfinningar okkar. Vid
eigum audveldara med ad syna, deila og raeda jakveedar tilfinningar, eins og
ad vera hamingjusdém eda spennt. Hins vegar eru tilfinningar frabser uppspretta
upplysinga sem vid settum ekki ad hunsa. Paer lata okkur vita ef eitthvad getur
verid gott fyrir okkur eda ef hegdun, adstaedur eda manneskja er Oheppilegar
0g vid eettum ad passa okkur a peim.

2. Skildu hvad virkar best fyrir pig (5 minutur): Vid leggjum mikla aherslu a
ad virka & sama, fyrirfram akvedna hatt, og adrir gera. Kannski eins og nanasti
vinur okkar eda ahrifavaldar a samfélagsmidlum. Ad nalgast ad takast & vid
krefjandi tilfinningar & persénulegan hatt pydir ad finna eitthvad sem vid h6fum
gaman af og tileinka okkur pad.

3. Leitadu adé nyjum ahugamalum (10-15 minutur): Pad parf kannski ekki
ad vera eitthvad byltingarkennt. Hvad sem pad kanna ad vera geeti pad verid
innblastur fyrir nytt ahugamal”.

4. Ad =fa gagnlegar adferdir til ad takast a vidé adstadur, badi faglegar
og personulegar (15 minutur): Ad profa nyjar leidir til ad slaka a. Slaka & og
hugsa um okkur sjalf er eins og ferdalag par sem vid gaetum fundid ut eitthvad
a leidinni sem virkar virkilega fyrir okkur. Audvitad, ef vid purfum tafarlausar
adgerdir, pa er pad pess virdi ad nota rotgronar adferdir til ad takast a vid
adsteedur, sem hafa reynst vel 4dur. Nokkur deemi um adferdir til ad takast a
vid adsteedur, eru:

e Likamlegar parfir: svo sem hreyfing, ganga, fara i reektina
e Innri hugleiding: eins og nuvitundarstarfsemi, j6ga, dagbokarskrif

* Afpreying: gerdu eitthvad sem vid héfum haft gaman af eins og ad t.d.
umgangast vini eda hlusta a ténlist.

Finndu eitthvad sem pér likar og athugadu hvort pad virkar fyrir pig. Pu getur gripid
til pess ad googla nyjar hugmyndir ef pu villt.




Tengill a Rad til ad hugsa um pegar pu ert ad upplifa kulnun: https://hr.wustl.edu/tips-to-

vidboétarurreedi care-for-yourself-when-youre-experiencing-burnout/
eda lesefni:

Merki um ad pu sért ad upplifa kulnun: https:/www.darlingdowns.health.gld.gov.
au/about-us/our-stories/feature-articles/signs-you-might-be-experiencing-a-
burnout-and-how-to-regain-balance-in-your-life

Hugmyndir um sjalfsuménnun sem pu getur gert jafnvel pegar pu ert upptekinn:
https://www.headspace.com/mindfulness/self-care-ideas

Helstu rao: 3 g0d rad til ad proa faerni pina enn frekar:

e Préfadu hugleidslu og nuvitundaraefingar: Petta getur dregid Ur streitu og heettu
a kulnun, bydur upp & heildraena nalgun a vellidan og tekur a baedi likamlegum
og salraenum hlidum streitu. Pessar adferdir geta veitt pér dyrmaet verkfeeri til
ad byggja upp seiglu, stjorna tilfinningum og studla ad heilbrigdara jafnveegi
milli vinnu og einkalifs.

* Einbeittu pér ad pvi sem pu getur stjérnad: Pu getur til deemis stjérnad
vidbrégdum pinum vid hlutum eins og hvernig pu kemur fram vid sjalfan pig
og astvini pina.

* Nadu til mikilveegra adila, svo sem fj6lskyldu og vina: Stundum héfum vid
ahyggjur af pvi ad pad ad deila hugsunum okkar og tilfinningum med 6drum
og héldum ad pad geri okkur ad byrdi fyrir pa. i raun og veru kunna flestir vinir
og astvinir ad meta pad pegar vid treystum peim négu mikid til ad treysta peim
og svona samtal getur virkilega aukid tengsl okkar vid adra. Ad eiga petta
samtal vid naid folk pitt getur leitt upp a yfirbordid hvad er ad og hvad pu aettir
kannski ad ihuga ad breyta.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu, gefou pér sma stund til ad ihuga pad sem pu hefur
sjalfsigrundun: leert:

1. Pegar pu veltir fyrir pér pad sem bent var a i lotunni, hlustadu pa a tilfinningar
pinar og leyfir peim ad leidbeina pér, jafnvel poétt paer bendi & eitthvad dpaegilegt
eda krefjandi?

2. Getur pu greint streitustig pitt og hvernig pad hefur ahrif & pig? Ertu med adferdir
til ad takast a vid streitu sem henta pér sérstaklega, frekar en ad gera bara pad
sem adrir gera?

3. Pegar pu litur til baka a lotuna, ertu opinn fyrir pvi ad deila hugsunum pinum og
tilfinningum med nanum vinum pinum og astvinum, vidurkenna ad pad getur
styrkt samboénd pin og hugsanlega hjalpad pér ad takast a vid pad sem er ad
angra pig?
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Sjalfshjalparafaerni: Sjalfstraust
og stjornun veentinga

Inngangur

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio folk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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Sjalfshjalparafeerni: Sjélfstraust og stjérnun veentinga

Dagbokin um sjalfstraust og vaentingar

60-120 minutur

Pessi lota stydur ungt fullordid folk til ad kanna og styrkja sjalfstraust sitt a sama
tima og pad kemur lika med adferdir til ad stjérna veentingum. Par sem petta er
kraftmikid ferli getur regluleg igrundun og skodun hjélpad til vid ad byggja haegt en
stdédugt upp sjalfstraust og setja raunhaefari veentingar & ymsum svidum einkalifs
og atvinnulifs.

1. Sjalfsigrundun (10 minatur): Byrjadu a pvi ad velta fyrir pér hvernig
sjalfstrausti pinu er hattad nuna. Skrifadu nidur hugsanir eda skodanir um
sjalfan pig sem pér finnst geta gegnt hlutverki vardandi sjalfstraust pitt.

2. Jakveedir eiginleikar (10 minutur): Finndu fimm jakvaeda eiginleika eda
styrkleika sem pu byrd yfir. Petta getur tengst feerni pinni eda arangri sem pu
hefur nad.

3. Fyrri arangur (15 minutur): Rifjadu upp og skrifadu um prja mikilvaegan
arangur eda afrek sem pu hefur nad adur. Taktu pér sma stund til ad hugsa:
hefur sjalfstraust pitt studlad ad pvi ad na peim?

4. Litlir sigrar (10-15 minutur): Fagnadu jafnvel litlum afrekum eda arangri sem
pér finnst pu hafa ndd i dag. Petta geeti jafnvel snuist um ad finna hugrekki til ad
segja nei vid verkefni sem pu hefur ekki tima til ad klara. Skrifadu nidur hvernig
pessi sigur studlar ad sjalfstrausti pinu.

NG skulum vid sntia okkur ad vaentingum pinum

5. Hugleiddu deemigerdar vaentingar pinar pegar pu hefur nad einhverju
markmidi (10-15 minutur): Hefur pu tilhneigingu til ad hafa mjég miklar eda
edlilegar veentingar til sjalfs pins? Skrifadu nidur deemi og veltu fyrir pér hvort
pau séu raunheef eda of krefjandi.

6. Adlaga veentingar (10 minutur): Kannadu svid par sem pu geetir purft ad stilla
vaentingar pinar i hof til ad samraema peer raunveruleikanum. ihugadu hvernig
petta gaeti dregid ur streitu og vonbrigdum.

7. Skrifadu nidur vonbrigdi sem pu stodst frammi fyrir nylega (15 mindutur):
Mundu hvernig pu tokst & vid pad og hvad pu getur gert 6druvisi naest til ad
stilla i hof vaentingum pinum og tilfinningum.




Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Helstu raéd:

Spurningar um
sjalfsigrundun:

Sjalfstraust og vidskipti: https://aimwa.com/wctm/development/skills/self-belief-
is-everything-in-business/

Akvérdunartraust og ad treysta sjalfum sér: https:/smbservices.co/blogs/
decision-confidence-how-to-trust-yourself/

TEDx Taladu um pad ad fa ekki pad sem pu vilt og veentingar pinar almennt:
https://www.youtube.com/watch?v=FwL eiY5f7sl

3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:
* Tileinkadu pér ad vera ekki fullkominn: Mundu ad enginn er gallalaus og sumar
akvardanir geta haft éeeskilegar afleidingar. Tileinkadu pér pa stadreynd ad
mistok geta att sér stad og littu & pau sem dyrmaet teekifeeri til vaxtar og nams.

* Ad leita studnings: Finndu mikilveegan einstakling i lifi pinu sem pu getur leitad
leidsagnar og studnings hja pegar pu villt stjorna veentingum pinum. Eftir ad
hafa lyst fyrir peim vaentingum pinum um ad nd markmidi skaltu bidja pa um ad
tja sig um pad og lata pig vita ef petta hljomar mjég veegdarlaust eda kannski
ésanngjarnt.

e igrundadu reglulega og fardu yfir malin: Dagbdk er frabaert teeki til
sjalfsigrundunar og kdnnunar & hugsunum pinum i tengslum vié ad na markmiadi.

Eftir ad hafa lokid pessari lotu skalt pu taka pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
hefur laert:

1. Eftir ad hafa velt fyrir pér hugsunum pinum um sjalfstraust, hvernig studla
pessar hugsanir ad eda hindra persénulegan eda faglegan voxt pinn?”

2. Eftir ad hafa rifjad upp fyrri reynslu, hvada mynstur eda tilhneigingar tekur pu
eftir vardandi veentingar pinar pegar pu setur pér markmid og hvernig hafa
pessar veentingar ahrif & hvatningu pina og vellidan?

3. Eraudvelt ad bera kennsl & hugsanir pinar um sjalfstraust og veentingar pinar til
sjalfs pins? Ef ekki, hvad geetir pu gert til ad auka medvitund pina um pessi mal?
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Itarleg

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio folk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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Sjalfshjalparafeerni: Sjalfstraust og stjérnun veentinga

Ad sigrast & neikveedu sjalfstali : Skref-fyrir-skref leidbeiningar til ad efla sjalfstraust

30-45 minutur

Med pvi ad taka patt i pessari lotu geturdu aukid getu pina til ad pekkja neikveedar
sjalfsskodanir sem geta hindrad sjalfstraust pitt vid ad na markmidum og takmarkad
persénulegan voxt. Pad er afar mikilveegt ad 6gra og skipta ut pessum neikveedu
vidhorfum fyrir jdkveedari og uppbyggilegri hugsanir.

1.

Hugsadu um okkar eigid sjalfstal (10-15 minutur): Pegar félk stundar sjalfstali par
sem efasemdir og neikvaedar hugsanir eru rikjandi, getur pad verid mjog takmarkandi
og minnkar sjalfstraust peirra. Til ad kynna pér pessar neikveedu fullyrdingar um
sjalfstraust skaltu lesa daemin hér ad nedan. Pu geetir lika viljad vita hversu oft pu
segir pessa hluti vid sjalfan pig med pvi ad nota kvarda sem er allt fra Aldrei, sjaldan,
stundum oft, mjég oft.

Eg er ekki négu godur.

Mér mun aldrei takast pad.

Eg kludra alltaf hiutunum.

Eg get pad ekki eins vel og adrir.

Eg 4 bara ekki moéguleika med heppni minni.

Annad folk er svo miklu gafadra/betra en ég.

Eg raed ekki vid askoranir.

Eg er ekki haefileikarikur eda vel gefinn.

Pad er engin leid ad ég nai pessu. Petta er svo erfitt.

Eg er bara heppinn pegar hlutirnir ganga upp hja mér.

Finndu pitt eigid neikvaeda sjalfstal (10-15 minuatur): Veldu peer fullyrdingar sem
virdast eiga vid pig (paer sem pu hefur metid sem: Stundum oft og mjog oft). Ekki hika
vid ad skrifa nidur adrar sérstakar og videigandi fullyrdingar sem pu segir oft sjalfum
pér. Petta geeti vardad verkefni i vinnunni, svo sem efasemdir um ad standast timamdrk
eda hik vardandi atvinnuumsoknir. Petta ferli mun hjalpa pér ad setja saman akvedinn
lista yfir neikvaedar sjalfstalsfullyrdingar sem pu geetir verid ad nota.

Skoradu a neikvaett sjalfstal (10-15 minutur): NU pegar pu hefur kynnt pér neikvaett
sjalfstal munum vid reyna ad dgra pessari hugsun og skipta henni ut fyrir hvetjandi og
stydjandi fullyrdingar. Nokkur deemi eru:

Eg trli & sjalfan mig og heefileika mina.

Eg hef vald til ad skapa jakvaedar breytingar i lifi minu.

Eg er prautseig og get sigrast & pessum krefjandi adstaedum.
Eg er pess fullviss ad petta var rétt akvordun fyrir mig.

Ef pu erti erfidleikum med ad skipta ut pessum neikvaedu sjalfstalsfullyrdingum skaltu ekki
hika vid ad athuga med vini eda samstarfsmanni eda einhverjum sem pu treystir.

4. Efing: Mundu pessar jakveedu setningar og hugsadu um paer hvenaer sem pu efast

um sjalfan pig og hverju pu getur dorkad.




Tengill a Ad byggja upp sterkara sjalfstraust(rad og athafnir): https:/positivepsychology.
vidbétaruirraedi com/self-confidence-self-belief/
eda lesefni:

Hvernig & ad sigrast a heilkenni um blekkingu: https:/www.apa.org/
monitor/2021/06/cover-impostor-phenomenon

Hvernig a ad takast a vid veentingar pinar: https:/www.
aspireperformanceconsulting.com/post/how-to-overcome-your-expectations

Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

 Vertu undirbuinn fyrir auka sjalfstraust pitt: Gefou pér tima til ad igrunda pad
sem pu hefur pegar dorkad. ihugadu hveriir voru styrkleikar pinir sem gerdu pér
kleift ad standa pig vel. Taktu lika tillit til veikleika pinna, an pess ad einblina
of mikid & pa. Afdu pig i ad skipta Ut neikvaedu sjalfstali fyrir jakvaeda hugsun.
Pu skalt skuldbinda pig til ad halda afram ad reyna ad beeta sjalfstraust pitt!

* AQ hefja ferd pina ad auknu sjélfstrausti: Fjarfestu tima og fyrirhéfn i ad auka
pekkingu pina og feerni sem er naudsynleg til ad pu nair arangri. Einbeittu pér
ad lykilmarkmidinu og pvi sem pu vilt na, i stad pess ad einblina a litil smaatridi
og leita ad fullkomnun. Settu pér litil markmid par sem audveldara verdur ad
né og leida pig ad betri arangri. Haltu afram ad vinna i jakvaedri hugsun pinni
og sjalfstali.

* Flyta fyrir arangri pinum: Gakktu ur skugga um ad pu fagnir arangri pinum
(jafnvel pegar hann er ekki mjog mikill). Haltu pér a jérdinni og reyndu ad meta
sjalfstraust pitt og greindu hvada adferdir pu getur notad til ad halda afram ad

byggja pad upp.
Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu taka pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur leert:

1. Pegar pu veltir fyrir pér pvi sem fram kom i lotuinni, hvernig hefur pad aukid
getu pina til ad bera kennsl a neikveett sjalfstal? Eru sérstakar adferdir eda
aminningar sem pu getur sett upp til ad hjalpa pér ad breyta pessu neikveeda
sjalfstali i jakveett?

2. Hvernig getur pad ad tileinka sér pessar jakveedu fullyrdingar beett sjalfstraust
pitt og par af leidandi ad baeta akvardanatoku?

3. Getid pu séd fyrir adsteedur par sem pu getur notad pessar hvetjandi fullyrdingar
til ad dgra og breyta neikvaedu sjalfstali?
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verkefni fyrir ungt
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Sjalfshjalparhaefni: A9 mynda tengsl fyrir pol

Ad bua til hugarkort af netkerfum

30 - 60 minutur

Pessilota stydur ungt fullordid félk til ad bua til hugarkort af tengslanetum sem geta
hjalpad peim ad auka sjalfsvitund sina og tengsl. Petta mun aftur studla ad pvi ad
taka patt i ymis konar starfi.

Hér er pol sama og seigla. Seigla er hugtak sem er notad yfir innri styrkleika eda
prautseigju sem finnst hja peim bérnum og fullordnum sem tekst ad lata ekki
erfidleika i lifinu buga sig .




Skref fyrir skref
leidbeiningar:

Hugarkort gera pér kleift ad sja og skoda vel tengslanet pitt og félagslegan studning.
i pessari lotu verdur pér leidbeint ad préa hugarkort pitt af tengslanetum sem geta
virkad vel ef pu parft 4 adstoda ad halda i einkalifi pinu eda atvinnulifi. Til ad bua til
petta hugarkort skaltu fylgja pessum skrefum:

1. Undirbuningur (3-5 minutur): Taktu stért blad og penna.

2. Byrjadu a hugarkortinu (5 minutur): Teiknadu hring i midju bladsins og
skrifadu par “Tengslanet mitt”. Ur pessum hring skaltu teikna érvar sem hver
0g ein peirra mun visa til persénulegra eda faglegra tengslaneta pinna.

3. Hugleiding (10 minutur): Taktu pér sma stund til ad igrunda sambdnd pin og
tiltekna einstaklinga sem pu getur leitad til til ad fa studning eda hjalp. petta
geta verid vinnufélagar, fjélskylda, vinir eda adrir hdpar sem pu tilheyrir.

4. Upprifjun (10-15 mindtur): Pegar pu hefur lokid vid ad skrifa nidur tiltaek
tengslanet skaltu stiga til baka i sma stund og ihuga fj6lda persdnulegra og
faglegra tengslaneta sem hjalpa til ad byggja upp pol eda seiglu.

 Er petta i jafnveegi?
e Hefur pu fullneegjandi studning fra badum svidum lifs pins?
« ihugadu hvort pu viljir staekka pessi net og i hvada éttir.

5. Veldu tengslanet sem pu vilt hafa samband vid (10 minudtur): Athugadu
nu netkerfin sem pau geetu viljad hefja samtal vid til ad baeta tengslin vid pau.

6. Hugleiddu hvad pu varst ad skoda med tengslanetin (5-10 minutur):
Pegar pu hefur lokid pessu af skaltu taka sma stund til ad igrunda:
* Hvernig leid pér eftir ad hafa skrad tengsl pin?
e Fannst pér petta verkefni gagnlegt fyrir adsteedur pinar og péa hvers vegna?
7. Haféu hugarkortié a aberandi stad og uppfaerdu reglulega (5 minutur):
Syndu hugarkortid pitt & stad par sem pu getur séd pad reglulega, eins og
svefnherberginu pinu eda a vinnustad. Lattu pad pjéna sem sjonraena
aminningu um nuverandi tengslanet pitt og félk sem pu getur leitad til vardandi
pad ad fa studning.
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Tengill a Ad mynda tengsl og beeta pol og seiglu: https:/www.globalpsa.com/making-
vidbotarurraeodi connections-improving-resilience/
eda lesefni:

Hvernig & ad syna pol i vinnunni: https:/positivepsychology.com/resilience-in-
the-workplace/#google_vignette

Hvernig & ad byggja upp pol og seiglu: https://hbr.org/2021/01/the-secret-to-
building-resilience

Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Finndu studning alls stadar: Horfdu ut fyrir hefébundnar studningsleidir. Til
deemis, ad vera hluti af netsamfélagi sem raedir akvedid ahugamal, getur samt
verid godu studningur og tengslanet.

* AJ snida téfluna ad eigin persénuleika: Gerdu framtidarsynina fyrir reynslu
pina og markmid med pvi ad setja inn myndir, ord og ordasambdnd sem hafa
persénulega pydingu.

* igrundadu reglulega og skodadu aftur: Gefdu pér tima til ad igrunda hugarkortid
pitt og upplysingar pess reglulega. Notadu pad sem teeki til sjalfsigrundunar
0g aminningu um folkid sem pu getur leitad til til ad fa rad eda leidbeiningar.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu, gefdu pér sma stund til ad hugleida eftirfarandi:

sjalfsigrundun: 1. Finnst pér audvelt ad leita til folks til ad fa studning? Ef ekki, hvad er haegt ad
gera til ad beeta pad?

2. Hvetur nuverandi tengslanet pitt pig til ad profa nyja hluti? Og ef ja, geturdu
lyst peim?

3. Gerir pessi sjalfsigrundun pér kleift ad hlia ad seiglu og sjalfstrausti?

4. Hveneer tokstu sidast patt i hopverkefni? Er pad eitthvad sem pu vilt auka i lifi
pinu?
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Itarleg

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio folk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:

Sjalfshjalparhaefni: A9 mynda tengsl fyrir pol

Kraftur fyrirgefningar vid ad mynda tengsl og byggja upp seiglu

30-45 minuatur

Med pvi ad taka patt i pessari lotu faerd pu hvatningu til ad fyrirgefa samstarfsmanni/
vini/eettingja a virkan og medvitadan hatt fyrir sleema hegdun peirra. Ad fyrirgefa
pydir ad sleppa takinu & neikveedum tilfinningum (eins og biturd, reidi og fjandskap)
sem tengjast fyrri atburdi sem saerdi okkur. Petta getur ad lokum hjélpad okkur ad
halda afram og byggja upp og vidhalda sterkum samb&ndum. Ad fyrirgefa faer okkur
til ad upplifa jdkvaedari tilfinningar og seiglu.

1.

. Svaradu spurningunni hér ad nedan til ad bua til rifia upp hvad gerdist (5

. Vertu eiginn herra (5 minutur): Pu ert hvattur til ad taka abyrgd a

. Gefdu pér nu sma stund til ad endurskoda hvad gerdist (5-10 minutur):

. Reyndu ad fyrirgefa (5 minutur): Ad teknu tilliti til pess ad fyrirgefa

. Alyktanir og aframhald (5-10 mindtur): Par sem pessi slaama hegdun hafdi

Hugsadu um dzemi (5-10 minutur): Rifjadu upp einhverja akvedna sl&ema
hegdun samstarfsmanns (eda vinar eda aettingja) sem saerdi pig eda olli pér
vonbrigdum.

minutur):

Hvad var sérstaklega sagt eda gert?

Hvers konar tilfinningar upplifdir pu (og upplifdir kannski enn par til nu)?
Hverju ertu ad berjast vid ad sleppa?

afleidingunum. Staldradu vid i sma stund og berdu kennsl & neikveedar
tilfinningar pinar sem pu parft ad na tékum a.

Hverjum heldurdu ad petta hafi verid ad kenna?
Var pad algjérlega hinum ad kenna?
Hefur pu & einhvern hatt lagt pitt af mérkum til atviksins?

Eda geeti lika verid ad utanadkomandi peettir hafi studlad ad pessu?

einstaklingum getur gert okkur kleift ad mynda meiri tengsl, ertu nu hvattur til
ad gera medvitada tilraun til ad fyrirgefa pessari manneskju fyrir sleema hegdun
hennar. Ef utanadkomandi pattur haféi ahrif a samstarfsmann pinn/vin/aettingja
med pvi hvernig peir hegdudu sér, pa geetirdu synt meiri skilning a vidbrégdum
peirra. Ef pér finnst petta vera algjérlega peim ad kenna skaltu taka medvitada
akvordun um ad sleppa vonbrigdunum og halda afram.

ahrif 4 samband pitt vid hinn adilann, hvernig viltu leidrétta eda laga astandid?
Ef pad er ekki haegt, hvernig geetirdu gert pad betra?
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Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Helstu rad:

Spurningar um
sjalfsigrundun:
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Endurheimt vinnustadatengsla: https:/medium.com/@SGailBorden/
restoring-workplace-relationships-5-things-to-know-about-forgiveness-
d200a540fe3e#:~:text=Before%20you%20refuse%20t0%20
forgive,behavior%2C%20increased%20bitterness%20and%20more.

Hvernig & ad byggja upp god vinnusamboénd: https:/www.mindtools.com/
aorge4z/building-good-work-relationships

Verkfeerakista fyrir sterk sambond: https:/thewellbeingproject.co.uk/wp-content/
uploads/2021/12/Wraw-Strong-Relationships-Toolkit-print.pdf

3 god rad til ad préa félagslega feerni pina enn frekar og byggja upp sterkari tengsl:
* Adskilja hegdun fra sjalfsmynd: Fordastu ad stimpla hegdun annarra. Til deemis,
ef einhver gerdi mistok og seerdi pig, pydir pad ekki ad hann sé hrokafullur eda

sé sama um tilfinningar annarra. Gefdu peim annad teekifeeri.

e Samskiptaendurgjéf: Vidurkenndu ad pu ert i stédugri lykkju af endurgjof
samskipta, baedi munnlegra og émunnlegra. Ad vinna hérdum héndum ad
samskipta- og athugunarhaefileikum pinum er lykilatridi. Ad veita folki fulla
athygli mun gefa pér mikla innsyn til ad skilja pad betur.

* pu feerd til baka pad sem pu gefur ut: Svo ef pu vilt ad einhver sé skilningsrikari
gagnvart pér, vertu pa viss um ad pu skiljir lika sjénarhorn peirra.

Eftir ad hafa lokid pessari lotu, gefdu pér sma stund til ad ihuga pad sem pu hefur
leert:

1. ihugadu hvad var til umfjéllunar, reyndu ad skilja pad sem gerdist med pvi ad
hugsa um hvad pu hefur leert af pessu atviki sem pu varst med i huga.

2. Hvernig er tilfinningin ad fyrirgefa einstaklingum sem saera pig? Er petta
eitthvad audvelt eda erfitt ad gera? Vinsamlegast athugadu ad suma sleema
hegdun getur verid audveldara ad seetta sig vid og fyrirgefa en adra.

3. Pegar pu horfir til baka & lotu, hver er helsta innsyn eda lserdomur sem pu
hefur 6dlasst?




Sjalfshjalparfaerni:
Tilfinningagreind og
tilfinningaleg stjornun

Inngangur

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fulloroio félk:

Sjalfshjalparfeerni: Tilfinningagreind og tilfinningaleg stjornun

AQJ taka eftir og skilja rangar skodanir & tilfinningum pinum

60 minutur

Pessi lota stydur ungt fullordid folk vid ad kanna hvernig pad tjair tilfinningar,
personulega tulkun peirra & peim og afhjupa rangar skodanir a peim. Med pvi ad
afhjupa rangar skodanir a tilfinningum okkar (svo sem neikvaedar tilfinningar aetti
ad fordast), leyfdu peim ad upplifa paer betur og par af leidandi baeta almenna lidan

peirra.
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Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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Ad igrunda tilfinningar okkar getur aukid sjalfsvitund okkar, sem er grundvallaratridi
tilfinningagreindar. | pessari lotu verdur pér leidbeint hvernig pu getur velt fyrir pér
tiltekinni erfidri tilfinningu og breyta pvi hvernig pu myndir venjulega bregdast vid
henni. Til ad losa um pessa tilfinningu skaltu fylgja pessum skrefum:

1.
2

Undirbuningur (3-5 minutur): Nadu i blad og penna eda blyant.

Veldu eina tilfinningarlega st66u sem pu telur vera krefjandi eda erfid
(5 minutur): Pad getur til deemis verid kvidi fyrir komandi atburdi eda vonbrigdi
sem starfar fra einhverjum sem er pér nainn. Pu geetir valid tilfinningu sem pu
ert ad upplifa nuna eda hefur upplifad adur. Skrifadu nidur pessa tilfinningu a
midja sidu bladsins.

Hugarflug (15 minuatur): Taktu pér nd sma stund og hugsadu um pau vidhorf
sem pu hefur um pessa tilfinningu. Hefur pu tilhneigingu til ad leyfa pér ad
upplifa hana an pess ad athugasemda? Budu til hugsanabdlur (utan um
tilfinninguna sem skrifud er & midri sidunni) svo pu getir skrifad hvad pér finnst
um hana.

. Hugsanir pinar (10 minuatur): Pegar pu hugsar um helstu vidhorf pin til

neikvaedra tilfinninga skaltu ihuga hvort pu hafir einhvern tima hugsad sem svo:
“Eg er ad bregdast of hart vid. Eg aetti ad halda afram og ekki gera stérmal ur
pessu”

“Ef ég tjai 6drum hvernig mér lidur munu peir lita nidur & mig/skynja mig sem
vidkveema sal”

“Af hverju get ég ekki radid vid tilfinningar eins og annad félk?”

Hugleiding (10 minutur): Hugleiddu hvernig pessar skodanir, sem pu hefur
neikvaedar tilfinningar um, hafa &hrif & pig.

Hvernig breytir petta pvi hvernig pér lidur, hegdar pér og talar vid sjalfan pig
pegar pu tekst a vid pessa tilfinningu?

Skrifadu athugasemd & bladid pitt um baedi jakvaed og neikvaed ahrif a pvi
hvernig pu ert ad upplifa neikveedu tilfinningarnar.

Jakvaedir kostir (15 minuatur): Ef pu skradir nidur neikveedar afleidingar skaltu
leida hugann ad 6rdum og jakvaedari leidum til ad skynja tilfinningar pinar og
skra peer nidur.

Hverjar gaetu pad verid?

Geeti verid ad pad ad upplifa pessa tilfinningu hafi eitthvad sem pu gaetir lzert
af og hjalpad pér ad beeta pig?

Afram: Ef pu vilt minna pig & mikilveegi pess ad vidurkenna tilfinningar pinar
skaltu geyma petta blad & gédum stad, svo pu getir skodad pad, hvenzer sem
er.




Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Helstu raéd:

Spurningar um
sjalfsigrundun:

3 mindtna myndband um tilfinningagreind: https:/www.youtube.com/
watch?v=Y7m9eNoB3NU

Tilfinningagreind og préun mannlegrar faerni: https:/www.mindtools.com/
ab4u682/emotional-intelligence

Tilfinningagreind a vinnustad: https:/leaders.com/articles/personal-growth/
emotional-intelligence-in-the-workplace/

Stutt myndband um samkennd: https:/www.youtube.com/
watch?v=1Evwgu369Jw

3 god rad til ad proa tilfinningagreind pina enn frekar:

o /Efdu adferdir vio streitustjornun: Vidurkenndu ad pegar streita i starfi eda nami,
tekur toll af tilfinningalegri lidan pinni, skaltu taka pér hié. Eyddu tima med
fjélskyldu og vinum eda gerdu eitthvad sem pu hefur gaman af eins og ad lesa
bok.

* Samkennd sem daglegur vani: Afdu feerni pina til samkenndar, par sem petta
gerir pér kleift ad sja heiminn med augum annarra og skilja betur hvers vegna
peir haga sér eins og peir gera. Pad gerir pér kleift ad skapa sterkari sambénd
og tengsl.

e Tjadu pig: Taladu opinskatt vid adra um hvad pu ert ad hugsa og hvernig pér
lidur. Pu skalt vinna ad og baeta samskiptahzefileika pina til ad tryggja ad pu
komir malunum a framfeeri & réttan hatt svo adrir sjai sjonarmid pitt og geti stutt
pig ef porf krefur.

Pegar pu hefur lokid pessari lotu, skaltu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem
pu hefur leert:

1. Hvernig leid pér a medan pu gerdir pessa lotu?

2. Var audvelt eda erfitt ad greina ahrif neikvaedra tilfinninga & hugsanir pinar og
hegdun?

3. Hefur pad sem pu gerdir i lotunni hvatt pig til ad bregdast 6druvisi vid
neikvaedum tilfinningum i framtidinni? Ef ja, & hvada hatt?
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Itarleg

Nafn umraedu: Sjalfshjalparfeerni: Tilfinningagreind og tilfinningaleg stjérnun

Titill verkefnisins: Efla tilfinningagreind med préun félagsfaerni

Aztlud timalengd 60-120 minutur

(min):

PTG R LT Med pvi ad taka patt i pessari lotu getur pu aeft tilfinningagreind pina med pvi ad
verkefni fyrir ungt préa félagsfeerni pina.
fullordid félk:
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Skref fyrir skref Fardu yfir og klaradu eftirfarandi skref hér ad nedan til ad baeta feerni pina og tilfinningagreind:

leidbeiningar: 1. Biddu um endurgjéf sem varda hegdun pina pegar hun synir sterka félagslega feerni (20-
30 minutur): Pessi lota gerir pér kleift ad fa innsyn i marga af pinum bestu eiginleikum.

¢ Byrjadu a pvi ad hafa samband vid nokkra vinnufélaga og/eda yfirmenn, annad hvort i eigin
persénu eda med télvuposti.

¢ Biddu pa um ad lysa einhverjum akvednum deemum par sem pu syndir géda félagsfeerni, biddu
pa um ad lysa hvenaer og hvernig peir hafa séd pig koma fram vid félk af vinsemd og virdingu.

* Pegar pu hefur tekid saman pessa endurgjof skaltu skoda deemin sem gefin voru og sérstaklega
samhengid sem varda deemin en lika pina eigin nalgun og einstaklingana sem pu attir samskipti
vid.

* Notadu hvert teekifaeri sem verdur & vegi pinum til ad syna kurteisi og notadu jakvaeda feerni pina
i mannlegum samskiptum.

2. Uppgotvadu pina eigin galla (20-30 minutur): Safnadu vidbrogdum fra baedi samstarfsmonnum
og vinum um umbaetur eda veikleika pina vardandi samskipti pin vid adra.

¢ Taladu vid géda vini eda samstarfsmenn sem pu treystir, um framfarir pinar og biddu pa um ad
pér og heidarlega endurgjof.

¢ Biddu pa um ad koma med tillégur ad sérstokum urbétum og tillégum um hegdun.

* Skodadu vel svor peirra og tillégur.

3. Spyrdu sérstaklega hvernig pu getur baett pig? (20-30 minutur): Eftir ad pu hefur greint eigin
hegdun og hvernig pu vilt beeta pig getur pu safnad upplysingum fra 68rum um arangursrikar
adferdir til urbota. Ad tileinka sér slika “aframhaldandi” nalgun veitir dyrmeetar upplysingar til ad
fa apreifanlegar hugmyndir til ad betrumbzeta hegdun pina og um leid hvernig er haegt ad bera
sig ad?

* Athugadu hvada einstaklingar pad eru sem vilja taka patt i vidleitni pinni og biddu pa um ad koma
med tveer tilldgur um hvernig pu getur baett félagsfaerni pina.

¢ Hlustadu a hvad peir segja, spurdu spurninga og skrifadu nidur tillégur peirra. Ekki gleyma ad
“pakka peim” an pess ad koma med afsakanir eda fara i vorn.

¢ Haltu ferlinu afram med pvi ad leita eftir framlagi fra fleiri einstaklingum.

4. Vinna med markpjalfa (valfrjalst skref): Ef pu villt fa frekari leidbeiningar og radleggingar um

hvernig pu getur baett félagsfeerni pina getur pu leitad til pjalfara:

¢ Vertu i 6ruggu og fordomalausu umhverfi til ad kanna hvernig pu vilt baeta og fa leidbeiningar, fra
pjalfaranum, pegar pu setur pér markmid og skipuleggur adgeradir.

e Ppjalfarinn getur gefid leidbeiningar um hvernig meetti aefa nyja hegdun, brjéta gamlar venjur og
styrkja jakvaedar breytingar.

* pjalfari getur 1atid pig sjalfan bera abyrgd a vexti pinum og proska auk pess sem hann getur stutt
pig og hvatt pig til dada.

* Ad lokum getur pjalfari sérsnidid pjalfun sina ad pinum pérfum og markmidum. Pjalfarinn veit ad
tilfinningagreindarpréun hvers og eins er einstok og peir laga adferdir sinar og taekni i samraemi

vid pad.
Tengill & Hversu tilfinningalega greindur ert pu (spurningar): https:/www.mindtools.com/
vidboétaruirraedi axbwm3m/how-emotionally-intelligent-are-you

eda lesefni:

Hvernig a ad beeta tilfinningagreind: https:/positivepsychology.com/emotional-
intelligence-training/

Leidbeiningar um félagsfaerni: https:/www.nytimes.com/2020/01/23/smarter-
living/adults-guide-to-social-skills.html
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Helstu raé: 3 helstu rad til ad proa tilfinningagreind pina enn frekar:

e Stattu akvedinn andspeenis einhverjum og bjéddu honum birginn: Ef pu fordast
ad leysa vandamal sem truflar pig pa er mjog liklegt ad gaedi sambands pins
verdi fyrir skada. Pegar pu ert tilbuinn ad eiga samtalid og tja pad sem pér
likar ekki skaltu einbeita pér ad pvi ad nota “ég” fullyrdingar eins og “mér
finnst sart ad hugmynd min hafi ekki verid tekin til greina a fundinum” og lystu
hegdun vidkomandi og vidbrégdum pinum vid henni, frekar en ad kenna hinum
adilanum um og asaka hann. Til ad bjéda einhverjum birginn, parftu fyrst ad
vera medvitadur um pinar eigin tilfinningar.

* Tengsl: Verdu tima og fyrirhdfn i ad byggja upp jakveed tengsl vid adra. Ad hafa
sterka félagsfeerni eykur ad hve miklu leyti hvernig adrir skynja okkur sem opinn
og peegilegan.

* Byrjadu ad spjalla vid einhvern sem pu ekki pekkir, t.d. & vinnustad: Pannig
leeturdu ekki adeins pennan samstarfsmanninn lida eins og hann sé hluti af
hépnum, heldur kynnist pu lika annarri manneskju og fiélbreyttri reynslu hennar.

Spurningar um Eftir a0 hafa lokid pessari lotu, gefou pér sma stund til ad ihuga pad sem pu hefur
sjalfsigrundun: leert:

1. Pegar pu veltir fyrir pér pad sem pu gerdir i lotunni, hvernig hefur pad aukid
getu pina til ad bidja um endurgjof fra folki i kringum pig? Finnst pér audvelt ad
hlusta og seetta pig vid pad sem adrir hafa ad segja eda meela med?

2. Hvernig geturdu tryggt ad pu endurskodir stédugt veikleika pina og ad pu
skuldbindir pig til ad gripa til adgerda til ad beeta pig?

3. Pegar pu horfir til baka & lotuna, hver er helsta innsyn eda lserdomur sem pu
hefur 6dlast um stjornun félagsfeerni pinnar?
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Sjalf: Personulegur proski
og ao taka jakvaedar
akvaroanir um starfsframa

Inngangur

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Azetlué timalengd
(min):

Avinningur af pessu

verkefni fyrir ungt
fulloroio félk:

Self: Personal development and making positive career decisions

Building me up!

45 minutur

Med pvi ad fara i gegnum pessa lotu, getur ungt fullordid félk veenst pess ad
byggja betur upp faerni sina til ad stjorna eigin starfsframa, eda starfsstjornun sina
og persoénulega feerni til ad proast afram. Med pessari lotu er ungt fullordid folk
hvatt til ad igrunda akvednar venjur eda hegdun sem pad geeti viljad fylgjast med.
Petta fyrsta skref hvetur til sjalfsvitundar og aherslu & hluti sem hafa bein ahrif &
persénulegan proska og starfsproska. Med pvi ad taka patt i pessari lotu, bua ungir
fullordnir ekki adeins til leid til ad fylgjast med eigin venjum, heldur préa peir einnig
feerni i markmidasetningu, timastjérnun og sjalfsigrundun. Allt eru petta naudsynlegir
peettir i arangursrikri starfsstjérnun og persénulegum proska.
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Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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. Settu pér markmid (10 minutur): Byrjadu a pvi ad bera kennsl a

sérstakar venjur eda hegdun sem pér finnst astaeda til ad fylgjast med og
varda personulegan proska. bPetta gaeti falid i sér heilsutengdan avinning,
namsmarkmid eda adra hluti sem pu vilt einbeita pér ad.

. Skodadu mismunandi valkosti um hvernig pu getur metid venjur pinar

(5 minutur): Eyddu tima i ad rannsaka nuverandi matsverkfeeri fyrir venjur
eda sniomat ef pu notar slikt. Petta veitir innblastur og hjalpar pér ad skilja
eiginleikana sem geetu verid gagnlegir fyrir persénulegt mat pitt a venjum
pinum.

. Budu til eiginleika pina sem skipta mali (5 minatur): Gerdu lista sem byggir

a rannséknum pinum yfir naudsynlega eiginleika sem mat pitt & venjum, eetti
ad vera med. ihugadu paetti eins og einfaldleika, notagildi og getu til ad fylgjast
med framférum.

. Budu til drog ad mati @ venjum pinum (10 minutur): Notadu penna og

pappir, eda stafraent teeki, til ad gera uppsetningu a mati pinu a venjum.
Gefdu plass fyrir allar venjur sem pu villt meela og hafdu pléss til ad fylgjast med
framférum og 6llum vidbdtarathugasemdum eda hugleidingum.

bPessi drog purfa alls ekki ad vera fullkomin. Einbeittu pér ad
heildaruppbyggingunni.

Til ad halda pér vid efni skaltu stilla timann & 30-45 minutur. bPetta aetti hjalpa til
vid ad koma i veg fyrir ofhugsun og hvetja pig til ad taka akvardanir & snéggan
hatt.

. Fardu yfir yfirlitid pitt (5 minutur): Fardu yfir upphaflegu drégin og gerdu

breytingar ef parf.

PU getur notad litakédun, takn eda adrar sjonraenar visbendingar til ad auka
skilvirkni.

Gakktu ur skugga um ad fara yfir drégin til ad gera hana sjonraent adladandi
og notendaveena.

Gerdu yfirlitid personulegt! Reyndu ad setja personulega paetti inn i maelingu
pina & venjum svo sem eins og hvatningu, personulegar athugasemdir eda
sjonraena peetti sem pu hefur sett upp.

. Gerdu aaetlun (10 mindtur): Taktu nokkrar minudtur til ad hugsa um hvernig

b munt sampeetta pennan maeli 4 veniur, inn i daglega rutinu pina. fhugadu
hvar pu geymir maelinn, hversu oft pu uppfaerir hann og 6ll vidbotarverkfeeri
eda aminningar sem pu gaetir purft.

. Prufukeyrsla: Notadu meelingu pina & venjum i ad minnsta kosti viku. Skrifadu

athugasemdir um hvad virkar vel og hvad meetti beeta. Notadu pessa endurgjof
til ad gera naudsynlegar breytingar & maelingunni pinni.




Tengill a Canva snidmat 1: https:/www.canva.com/p/templates/EAFVU1cyzAc-colorful-
vidbotarurraeodi simple-habit-tracker-bullet-journal/

eda lesefni: Canva snidmat 2: https://www.canva.com/p/templates/EAFZQuThxMg-colorful-
elegant-habit-tracker/

Hvers vegna og hvernig virkar meeling & venjum (grein): https://www.
intelligentchange.com/blogs/read/why-and-how-a-habit-tracker-works
Fullkominn leidarvisir fyrir gerd meaelinga a venjum: Hvers vegna og hvernig & ad
fylgjast med venjum pinum (grein): https:/jamesclear.com/habit-tracker

Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Starfspréunarmarkmid: Byrjadu a pvi ad skilgreina skyr akvedin og
framkveemanleg starfspréunarmarkmid. Hvort sem pad er ad 6dlast nyja faerni,
steekka faglegt tengslanet pitt eda setja afanga i atvinnuleit, pa mun pad ad
hafa vel skilgreind markmid mynda stefnu og tilgang fyrir meelingu pin a a
venjum. Skiptu steerri markmidum nidur i smeerri, vidradanleg markmid til ad
gera framfarir apreifanlegri.

e Uppfeerdu og endurskodadu stédugt meelingu pina a venjum: Gefdu pér
sérstakan tima a hverjum degi eda viku til ad meta framfarir pinar, gera
breytingar og skipuleggja framtidina. Samkvaemni i ad fylgjast med venjum
styrkir ekki adeins jakveeda hegdun heldur hjalpar pér einnig ad halda pér a
réttri braut med aeetlun pina um eigin starfsferil. Komdu fram vid pessa meelingu
eins og lifandi skjal sem préast med markmidum pinum og reynslu.

* Adlégunarhaefni: Vertu opinn fyrir pvi ad endurtaka meelingu pina a venjum ut
fra reynslu pinni og fenginni endurgjoéf. Ef akvednar adferdir eda venjur skila
ekki tileetludum arangri skaltu ekki hika vid ad gera breytingar. Adlégunarhaefni
er dyrmaet kunnatta i atvinnulifinu og pessi starfsemi veitir hagnyta leid til ad
reekta hana. Leerdu af baedi arangri og askorunum, betrumbaettu nalgun pina
til a0 samraemast betur vaentingum pinum fyrir starfsferil.

Spurningar um Pegar pu hefur lokid pessari lotu, skaltu nota pessar spurningar til ad skoda hug
sjalfsigrundun: pinn um pad sem pu hefur leert:

1. Hvada venjur hafa reynst ahrifamestar?

2. A hvada svidum hefur pu synt mesta persénulega préun?
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Itarleg

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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Sjalf: Personulegur proski og ad taka jakveedar akvardanir um starfsframa

Attaviti fyrir starfsferil: Ad skipuleggja leid pina til ad na arangri

30-45 minuatur

Starfsmarkmid eru hlutir sem pu akvedur ad pu villt gera hvad vardar starf i lifi
pinu. Pad geeti verid ad velja tegund vinnu eda finna Ut hvar pu vilt vera i starfi pinu
eftir nokkur ar. Ad hafa starfsmarkmid pydir ad velja hvers konar stérf pu vilt vinna.
Pegar pu setur pér markmid gerir pad skyrara hverju pu vilt na. Markmid pessarar
lotu er ad auka feerni til ad skipuleggja og taka akvardanir nemenda til ad baeta enn
frekar getu peirra til ad skilja hvernig akvardanir eru teknar. Petta hjalpar einnig til
vid ad bera kennsl & hindranir sem geta truflad pad ad na starfsmarkmidum og préa
adferdir til ad yfirstiga pessar hindranir.

1. Undirbuningur (2-3 minutur): Byrjadu a pvi ad prenta ut dreifibréfid sem synt
er hér ad nedan og finndu rélegan stad par sem pu getur lokid lotunni.

2. Leiddu hugann ad akvérdunum pinum i framtidinni og varda starfsferil
(5 minuatur): Gefdu pér tima til ad ihuga starfstengdar akvardanir sem pu geetir
verid ad taka fyrir framtidina. Petta gaeti tengst menntun og pjalfun, kynningum,
ad hefja feril pinn, fara inn i nyja atvinnugrein, og margt fleira.

3. Hvert sérdu feril pinn stefna? (5 minutur): Notadu eftirfarandi hvetjandi
spurningar til ad ihuga hvar pu vilt vera pegar lidur & feril pinn:

* Hverju getur pu dorkad til ad hjalpa starfsferli pinum a neestu fimm vikum?
e Hvad med naestu fimm manudi?
* Hverju hefdir pu viljad aorka a naestu fimm arum?

4. Komdu med markmid fyrir akvedna punkta a ferlinum (10-15 minutur):
Skrifadu nidur markmid & ferlinum. Pad geeti verid eitthvad sem pu vilt na
flidtlega, eins og & naestu sex manudum, eda eitthvad til lengri tima, eins og tvo
til fimm ar, eda jafnvel aevimarkmid. Eftir pad mun adgerdaasetiunin leidbeina
pér vid ad finna ut skrefin til ad na henni.

5. Gerdu adgerdadeetiun (10-15 minutur): Sama hvert markmid pitt er pa er ad
gera adgerdaaeetiun veentanlega lykillinn ad pvi ad halda afram i stad pess ad
festast i sama farinu. Moérg deemi syna ad félk sem gerir skyra aeetlun til ad na
markmidi sinu er mun liklegra til ad lata pad gerast. Notadu dreifibréfid, hér ad
nedan, til ad fylgja med i ad bua til adgerdadeetlun til ad na starfsmarkmidum
pinum.

6. Hugleida (5 minutur): Pegar pu hefur lokid vid dreifibréfid, skalt pu skoda
akvardanir pinar med pvi ad fara yfir dreifibréfid eins oft og mogulegt er en ad
minnsta kosti a priggja méanada fresti.




Tengill a Hvernig & ad setja SMART markmid: https://www.youtube.com/
vidboétaruirraedi watch?v=qU9DOORoQmM4

eda lesefni: Hvernig & ad skrifa adgerdaaeetlun: https:/www.indeed.com/career-advice/
career-development/how-to-write-an-action-plan

Starfsaaetlun: https:/www.europelanguagejobs.com/blog/career-action-plan

Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Skilgreindu skyr starfsmarkmid: Byrjadu a pvi ad hugsa um framtidarakvardanir
pinar og markmid i starfi. Settu pér skyr markmid, hvort sem pau eru til
skamms tima (neestu sex manudi), til medallangs tima (tvo til fimm ar) eda
langtima (aevimarkmid). Ad skilgreina starfsmarkmid pin gefur skyra stefnu
fyrir akvardanatoku.

* Budu til adgerdadeetiun: Eftir ad pu hefur sett starfsmarkmid pitt skaltu nota
medfylgjandi dreifibréf til ad bua til adgerdaaeetiun. Skiptu markmidi pinu nidur
i smeerri, vidradanleg skref. Ad hafa skyra aaetlun eykur verulega likurnar a ad
na markmidum pinum. Gefdu pér tima til ad fylgja dreifibréfinu til ad leidbeina
pér i gegnum ferlid.

» Skodadu og adlagadu aeetlunina reglulega: Pegar pu hefur lokid adgerdadaetiun
pinni skaltu venja pig a ad igrunda akvardanir pinar reglulega, helst a priggja
méanada fresti. Notadu dreifibréfid sem taeki til sjalfsihugunar. ihugadu hvort
markmid pin hafi breyst, hvort pu hafir stadid frammi fyrir nyjum askorunum
eda hvort porf sé a breytingum a adgerdaaeetiun pinni. Regluleg skodun hjalpar
pér ad halda pér a réttri braut og taka upplystar akvardanir fyrir arangursrika
stjornun eigin starfsferils.

Spurningar um Pegar pu hefur lokid pessari lotu skaltu nota eftirfarandi spurningar til ad hugsa um

sjalfsigrundun: sjalfan pig og hvad pu hefur laert:

1. Hvada innsyn hefur pu fengid um starfsmarkmid pin og akvardanatdku i
gegnum ferlid vid ad setja og skipuleggja til ad na akvednu starfsmarkmidi?

2. Hvernig byst pu vid ad adgerdaaeetlunin sem pu hefur buid til muni hafa jakveaed
ahrif a getu pina til ad taka akvardanir a ferli pinum?
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Verkefni vinnublaé: Starfsaastlunin min:

; (Y CAREER
My Career Action Plan COMPASS

My Goal Statement

What do you need to reach that goal? Write down all the things you have to do to
reach it. Pay attention to when you should do them, because some things might need
to happen before others (like training first before searching for a job).

Action Steps
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Verkefni vinnublad:

Starfsaastlunin min:

: ()CAREER
S My Career Action Plan| souorce

As you make your plan, think about any problems or things that might get in your way.

it's good to know about these beforehand s0 you can be ready and deal with them
quicker,

Write down what problems you might foce ond how you're going to fix them.

Possible Barriers to Overcome

Plan to Overcome the Barriers

How Will | Stay Motivated?

Here are some follow-up guestions 3
‘What other things

you can ask yourself in three manths can Lincludas In my

time to ensure that you action plan plan to make it

is still relevant... better?

Did | get to my

Eoal? if nat, what's if | reached my goal,

do | have a new one?
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Sjalf: Ad préa og viohalda
jakvaedri sjalfsmynd

Inngangur

Nafn umraedu: Sjalf: Ad prdéa og vidhalda jakveaedri sjalfsmynd

Titill verkefnisins: Jakveed sjalfsmynd

Aztlud timalengd 60 mindtur
(min):

PTG -EE T | pessari lotu eru patttakendur hvattir til ad bera kennsl & og vidhalda jakvaedri
verkefni fyrir ungt sjalfsmynd. En pad mun studla ad almennri vellidan og vexti i starfi. Jakvaed
fullordio félk: sjalfsmynd eykur sjalfstraust & faglegri feerni og getu par sem hun studlar ad &raedni
0g seiglu andspeenis askorunum.

Skref fyrir skref 1. Hugleiding (15 minutur): Finndu rélegt og paegilegt rymi par sem pu getur

leidbeiningar: einbeitt pér. Dragdu andann djupt til ad slaka a. Hugleiddu styrkleika pina,
feerni og reynslu.

* Hverju hef ég komid til leidar og hverijir eru styrkleikar minir (ad minnsta kosti
fimm jakveedir eiginleikar eda faerni sem ég er stoltur af)?

* Hverijir eru styrkleikar minir, baedi persénulegir og faglegir? | hvada adstzedum
hef ég synt fram a pessa styrkleika?

2. Bera kennsl a mikilveegar upplifanir og askoranir (15 minutur): Teiknadu
timalinu yfir mikilveegar upplifanir i lifi pinu, beedi jakvaedar og krefjandi, sem
hafa haft ahrif a sjalfsmynd pina.

e Finndu augnablik sem métudu hver pu ert i dag. Hugleiddu &skoranir sem pid
hafid sigrast & og laerdéminn.

e Notadu mismunandi liti til ad takna mismunandi tegundir af upplifunum (t.d.
gledistundir, afrek, hindranir sem pu hefur ad vinna a).

3. Budu til klippimynd (30 minutur): Flettu i gegnum timaritin og klipptu ut
myndir, ord eda ordasambdnd sem takna styrkleika pina og hverju pu hefur
komid til leidar. Radadu pessum klippum a pappirinn & sjénreenan og adladandi
hatt og budu til klippimynd sem endurspeglar jakveeda eiginleika pina.
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Tengill a Daemi um jakveeda sjalfsmynd: https://www.believeinmind.com/know_thyself/

vidbotarurraeodi positive-self-image-examples/#2-set-realistic-goals-for-yourself
eda lesefni:

Ad byggija upp sjalfsalit: https:/www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-
health/in-depth/self-esteem/art-20045374

Rannsoknargrein um hvernig jakveed sjalfsmynd getur hjalpad einstaklingum
ad sigrast a 6akvedni i sambandi vid starfsferil sinn: https:/www.
researchgate.net/profile/Malikeh-Beheshtifar/publication/281176650
Positive_Self-Concept_A_Vital_Factor to_Overcome_Career_Indecision/
links/55d9c96608aec156b9ad1dd0/Positive-Self-Concept-A-Vital-Factor-to-
Overcome-Career-Indecision.pdf

Helstu rao: 3 g0d rad til ad proa faerni pina enn frekar:

* Hugsadu um sjalfan pig reglulega: Taktu fra sérstakan tima til ad igrunda
hugsanir pinar, tilfinningar og reynslu. Pu geetir notad dagbok, hugleidslu eda
einfaldlega hljodlata ihugun.

e Leitadu endurgjafar og hugsadu: Taladu vid fjdlskyldu pina, vini, samstarfsmenn
eda fagfdlk til ad fa innsyn i feerni pina eda & hvada svidi pu geetir baett pig. Vertu
opinn fyrir uppbyggilegri gagnryni og littu & hana sem teekifeeri til vaxtar.

e Haltu afram ad leera, ekki hraedast mistdk og kannadu ny teekifeeri: Hafdu ekki
of miklar ahyggjur af ad gera mistok, en af peim ma leera og haltu afram ad
leita nyrrar pekkingar, feerni og teekifeera. Ad profa nyjar hluti eda takast a vid
mismunandi askoranir getur leitt i 1jos hlidar & sjalfum pér sem pu hefur kannski
ekki tekid sérstaklega eftir. Pad geeti verid nytt ahugamal, namskeid eda jafnvel
ferdalag til 6kunnra stada.

Spurningar um Lokaspurningar til umhugsunar um pad sem pu hefur leert:

sjalfsigrundun: 1. Pegar pu veltir fyrir pér pessari lotu, hvernig hefur medvitund pin um ad proa og
vidhalda jakveedri sjalfsmynd proast og a hvada hatt sérdu ad petta hafi ahrif
a personulegt og faglegt lif pitt?

2. Hvada jakveedar upplifanir standa upp ur og hvernig hafa peer studlad ad
sjalfsmynd pinni?

3. Hvernig tokst pér ad sigrast & krefjandi reynslu og hvada laerdém dregur pu af
henni? A hvada hatt hafa pessar askoranir métad seiglu pina og persénulegan
vOxt?
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Itarleg

Nafn umraedu: Sjalf: Ad prda og vidhalda jakvaedri sjalfsmynd

Titill verkefnisins: Leidin til sjalfsuppgdtvunar

Aztlud timalengd 60-70 minGtur
(min):

TG A CEE T Pessi lota hvetur patttakendur til ad skoda vel persénuleg, félagsleg, menntunarleg
verkefni fyrir ungt og starfsmarkmid sin og styrkja pa til ad skilja ahrif sjalfsmyndar a starfsferil
fullordio félk: sinn, studla ad dypri tengslum milli veentinga peirra, sjélfsvitundar og jakveedrar
akvardanatdku.
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Skref fyrir skref
leidbeiningar:

Tengill &
vidbotarurraedi
eda lesefni:

1. Undirbuningur og hugleidsla (5-10 minutur): Byrjadu a pvi ad finna rélegt og
paegilegt rymi par sem pu getur einbeitt pér. Hugleiddu persénuleg, félagsleg,
menntunarleg og starfstengd markmid pin og skrifadu eitt markmid fyrir hvern flokk.

Sem deemi ma nefna eftirfarandi:

e /Efdu ad minnsta kosti prisvar i viku.

e Hanga oftar uti med vinum sinum.

e /Efdu big betur i ensku.

* Proadu leidtogahaefileika og stefndu af pvi ad gegna leidtogahlutverki innan naestu
fimm ara.

2. Timalina (10 mindtur): Budu til timalinu & bladi til ad merkja mikilveegar akvardanir
sem pu hefur tekid a persénulegu, félagslegu, mennta- og starfssvidi pinu. Hugsadu
um hvernig sjalfsmynd pin og medvitund hafdi ahrif & pessar akvardanir. Sem daemi
ma nefna eftirfarandi:

 Eg akvad ad sakjast eftir breytingu i starfi med pvi ad auka menntun mina. Petta i
framhaldi af pvi ad ég attadi mig & ad starfsferill minn var ekki i takt vid vaentingar og
ahuga.

* Ad verda meira medvitadur um sjalfan mig gerdi mér kleift ad vidurkenna neikveed ahrif
Oheppilegra tengsla a andlega lidan mina.

* Eg jok sjalfsvitund mina um faerni mina og bad loks um launahaekkun.

3. Horfdu a petta myndband og hugleiddu (15 minutur): Horfdu & myndband af bara
einhverjum farszelum einstaklingi. i vidbétardrraeedum geturdu fundid myndbdénd sem
hvetja pig til ad sja ahrif sjalfsmyndar & starfsferil pinn. Horfdu & petta myndband og
hugsadu um pinn eigin starfsferil. Svaradu pessum spurningum:

e Hver parf ég ad vera til ad lifa pvi lifi sem ég vil?

e Hver parf ég ad vera til a0 na peim arangri sem ég vil?
Gefdu pér tima til ad skoda styrkleika pina, faerni og reynslu. ihugadu hvernig sjalfsmynd pin hefur ahrif
a starfsproun pina og hvernig pu getur breytt henni til hins betra.

4. Budu til framtidarsyn (15 minuatur): Budu til spjald med framtidarsynar, sem taknar
hugsjon pina um framtidina.
* Notadu myndir, ord eda takn sem endurspegla veentingar pinar.
e Hugsadu um tengslin a milli sjalfsvitundar, markmida og framtidarakvardana.

5. Jakveed salfraedi (15-20 minudtur): Kannadu um hvad jakveed salfraedi fjallar.
Jakvaed salfraedi leggur aherslu a ad nota styrkleika pina, venjur, jakveett sjalfstal,
jakveed sambdnd og ahrif pess & starfspréun. Lestu pessa grein um jakveaeda salfreedi
a vinnustad og kynntu pér meginreglur hennar og hagnyt raé.

e Hvada hluti att mest vid mig?

e Hoverijir eru helstu styrkleikar minir og heefileikar?

e Hvada peetti i vinnu minni og einkalifi er ég pakklatur fyrir?
e Hver eru skammtima- og langtimamarkmi® min i starfi?

e Hvernig nalgast ég askoranir og endurgjof i vinnunni?

* A hvada hatt legg ég mitt af mérkum til vinnustadar mins eda samfélags a jakvaedan
hatt?

Myndband um sjalfsmynd: https://www.youtube.com/watch?v=C5dyGh30MVQ

Jakveed salfraedi: https:/positivepsychology.com/positive-psychology-
workplace-labor-of-love/
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Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Skyrdu og samreemdu markmid pin: Pegar pu veltir fyrir pér persénulegum,
félagslegum, menntunarlegum og starfstengdum markmidum skaltu tryggja
skyrleika og ad pau samraemist gildum pinum. Skrifadu nidur markmid sem
passa vid pig og studla ad tilfinningu fyrir tilgangi og lifsfyllingu.

* Pegar pu byrd til timalinu fyrir mikilvaegar akvardanir: Einbeittu pér ad pvi ad
skilja hugsunarferlana sem sjalfsmynd pin hefur ahrif 4. Finndu mynstur eda
breytingar i vitund pinni sem attu patt i ad mota pessar akvardanir.

* Raektadu hugarfar vaxtar: Tileinkadu pér hugarfar vaxtar sem litur & &skoranir
sem taekifeeri til nams og faerniaukningar. Attadu pig 4 ad heefileikar og greind
er haegt ad proa med pvi ad skuldbinda pig og leggja i mikla vinnu. Hugarfar
vaxtar studlar ad seiglu og hefur jakvaed ahrif & ndlgun pina ad persdénulegum,
félagslegum, menntunartengdum og starfstengdum markmidum.

Spurningar um Lokaspurningar til umhugsunar um pad sem pu hefur leert:

sjalfsigrundun: 1. Pegar pu skodar aftur timalinuna sem pu gerdir, hvada mynstur eda pemum
tekur pu eftir? Hvernig hefur sjalfsskynjun pin og medvitund préast med
timanum og haft ahrif & paer akvardanir sem pu hefur tekid a persénulegu,
félagslegu, mennta- og starfssvidi pinu?

2. Eftir ad hafa horft & myndbandid af farseelum einstaklingi, hvernig skynjar pu
bina eigin méguleika og getu nina? A hvada hatt geturdu breytt sjalfsmynd
pinni til hins betra til ad samraemast starfspra pinni?

3. Hvada tilfinningar eda innsyn véknudu pegar pu hugsadir um hvernig pu villt
verda i framtidinni?
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Sjalf: Jafnvaegi lifs-, nams-
og starfsmarkmioda

Inngangur

Nafn umraedu: Sjalf: Jafnveegi lifs-, nams- og starfsmarkmida

Titill verkefnisins: Jafnveegishjol

Aztlud timalengd 45-60 minutur

(min):

UGG TR -EE T | pessari lotu faer ungt fullordid folk skilning & jafnveegi i lifi sinu og hversu éanaegt
verkefni fyrir ungt pad er a mérgum svidum lifs sins. Pad munu einnig setja sér markmid sem hjalpar
fullordio félk: peim ad vinna ad betra jafnveegi i lifinu.
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Skref fyrir skref 1. Lestur (10 minuttur): Byrjadu & pvi ad lesa pessa grein um formdluna um jafnveegi i
leidbeiningar: lifinu. Petta gefur hugmynd um hvernig restin af lotunni virkar.

2. Rannsakadu og hugsadu (5-10 minutur): Gerdu rannsokn um lifshlutverk og
hugleiddu hver helstu svid lifs pins eru. Hugsadu um fjélskyldu pina, vini, sambdénd,
vinnu, skola, ahugamal, ahugamal o.s.frv.

3. Settu upp jafnvaegishjolid (10-15 minutur): Medfylgjandi eydublad er tengt pessari
lotu. Littu & fjéra hluta hjélsins: Ferill, Samfélag, Fjélskylda og Sjalf. Hugsadu um hvernig
pessi svid lita ut i pinu lifi. Gerdu athugasemdir um paettina sem mynda hjolid fyrir pig
personulega. Fyrir hvert svaedi a hjolinu skaltu gefa sjalfum pér einkunn fyrir uppfyllingu/
anaegju & skalanum 1 til 10 (10 er heesta einkunn). Settu punkt & hvern hluta hjélsins
vid nimerid sem pu hefur valid fyrir petta sveedi. Tengdu sidan punktana. Eydubladid
synir hversu godu “jafnvaegi” lif pitt er er i, t.d. hringlaga hringur mj6ég gott jafnveegi! Pu
getur gert frekari athugasemdir um rékin a bak vid einkunnir pinar.

* Fyrir starfsferil skaltu ihuga 6l stérf sem pu hefur haft/hefur niina, reynslu pina og hverju
pu hefur komid til leidar adur.

* Fyrir samfélagid, hugsadu um allt sem pu gerir sem hjalpar neersamfélagi pinu eda
jafnvel steerra sveedi.

* Fyrir fijdlskyldu skaltu ihuga vini pina og pa sem skipta pig miklu mali og syna pér
studning.

* Fyrir sjalfan pig skaltu ihuga peetti eins og persénulegan proska pinn, tima sem varid er
i skemmtilegar athafnir og ahugamal og adra mikilvaega hluta af sjalfum pér.

4. Reiknadu jafnvaegi pitt i lifinu (5 minatur): Notadu einkunnirnar ur eydubladinu
ofan og lifsjafnveegisformuluna til ad reikna Ut lifsjafnvaegi pitt og hversu ansegdur pu
ert med lifid. Pvi haerra sem skorid er, pvi anaegdari ertu med lifid. Hamarkseinkunn er
10. Ekki hafa ahyggjur ef stigid pitt er 1agt - aevi alla sveiflast. Atlunin med pessari lotu
er ad mynda einskonar grunnlinu um hversu anaegdur pu ert nina og bera kennsl a pa
hluti i lifi pinu sem pu vilt vinna ad.

* Formula fyrir jafnveegi i lifi = (Vinna + sjalf + Fjélskylda + Samfélag) / 4

5. Fardu yfir jafnvaegid i lifi pinu (5 minutur): ihugadu hvada svid lifs pins pu vilt beeta
til ad haekka stigin og gefa lifi pinu meira jafnveegi. Hugsadu um hver kjorstig pin veeru
og hvernig fyrirmyndarlif myndi lita ut.

6. SMART markmid (10-15 minutur): Einbeittu pér ad akvednu svidi sem pu hefur
greint og pu vilt vinna ad. Hugleiddu leidir til ad haekka einkunnina pina og na vissu
skori. Notadu sidan skammstéfunina SMART (sérstakt, maelanlegt, framkveemanlegt,
raunhaeft og timabundid) til ad setja markmid. Pu getur notad eydubladid, sem fylgir hér
ad nedan, til pess. Mundu ad byrja a litlu og framkvaemanlegu markmidi!

Tengill & Ad beita jafnveegisformulunni a starfsmarkmid pin: https:/www.linkedin.com/
viobotarurrzedi advice/0/how-do-you-apply-life-balance-formula-your

eda lesefni: Hvert er lifshlutverk pitt: https://ceric.ca/2003/09/an-introduction-to-life-roles/
Ad velja hlutverk okkar i lifinu medvitad: hitps:/www.psychologytoday.com/us/
blog/what-the-wild-things-are/202209/choosing-our-roles-in-life-consciously

40 | Career Compass



Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

* Endurtaktu pessa aefingu til ad na langtimaarangri: Gerdu petta a 6-12 manada
fresti og sjadu hvernig jafnvaegi i lifi pinu breytist og batnar. Petta er g6d leid il
ad hugsa um og sja hvar pu geetir purft ad gera breytingar & akvednu sveedi.

e Lifshlutverk pin: Eyddu tima i ad kanna urraedin til ad skilja betur eigin
lifshlutverk.

* Raunverulegar breytingar gerast haegt og med timanum: Vertu polinmodur
og settu pér markmid sem eru raunhaef. Pad tekur tima ad gera breytingar og
skapa nyjar venjur - byrjadu smatt!

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessu verkefni, gefou pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur laert:

1. Hvad finnst pér um jafnveeqid i pinu lifi?

2. Hvernig heldurdu ad pu munir beita lifsjafnveegisformulunni a fagleg
starfsmarkmid pin?

3. Fannst pér pessi teekni gagnleg? Atlardu ad nota pad aftur?
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Verkefni vinnublad:
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Itarleg

Nafn umraedu: Sjalf: Jafnveegi lifs-, nams- og starfsmarkmida

Titill verkefnisins: AJ skapa meira jafnveegi i lifi

Aztlud timalengd 45-65 minutur
(min):

LG R -EE T | pessari lotu getur ungt fullordid folk unnid med priar stuttar afingar. Hver aefing
verkefni fyrir ungt synir mismunandi faerni sem er hjalpleg peim sem vilja koma a betra jafnveegi a
fulloroio folk: lif sitt, ndm og starfsmarkmid! Félk leerir hvernig & ad forgangsrada verkefnum
og setja sér heilbrigd mork i lifinu. Sidasta afingin er hjalplega peim sem vilja
kortleggja hvernig einfaldar daglegar adgerdir og val geta haft ahrif & framtid peirra
og annarra i kringum sig. Petta hjalpa til vid ad upplysa félk betur um hvernig pad
kys ad forgangsrada og hvada mérk pad vill setja sér .
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Skref fyrir skref 1. Lestur (10-15 minatur): Byrjadu & pvi ad lesa pessa grein til ad fa yfirsyn yfir hvad jafnveegi milli
leidbeiningar:

vinnu og einkalifs er og hvernig forgangsrédun kemur ad pvi. ihugadu eftirfarandi spurningar i
greininni (Coursera, 2024):

* Hvad skiptir mig raunverulega mali og er ég ad gera négu mikid af pvi?
* Hvar get ég gert malamidlanir? Hvar hef ég verid ad gera of margar malamidlanir?
e Hvad get ég gert til ad tryggja ad ég verji neegum tima i markmi® min og sambénd?
¢ Hvar get ég sampaett abyrgd mina?
2. [Efing 1; &fa forgangsrodun ut fra mest adkallandi og mikilvaegi (10 minttur): Medfylgjandi
eydublad utgafa af Eisenhower fylkinu sem er fjdgurra hluta tafla sem haegt er ad nota til ad
forgangsrada ymsum daglegum verkefnum. Verkefni eru skipulégd sem adkallandi og mikilveeg,

ekki adkallandi en mikilveeg, adkallandi en ekki mikilveeg, og ekki adkallandi og ekki mikilveeg.
Notid dreifibréfid til ad forgangsrada eftirfarandi verkum:

¢ Horfou & uppahalds sjénvarpspattinn pinn

¢ A pvo pvottinn

¢ Ad ljuka verki fyrir verkskilafrest (verkefni er skilad a morgun)
¢ AQ fodra geeludyr nagrannans

¢ Ad skoda Utsdlu & netinu

¢ AQ fara i matarinnkaup

¢ Ad hringja i fjélskyldumedlim

e AJ meeta i tima hja laekninum

¢ Undirbuningur kynningar fyrir vinnu (veentanleg i naestu viku)

3. F[Efing 2; ad setja mork i vinnunni (15-20 mindtur): Ad setja mork i vinnunni er mikilvaeg feerni
og er gagnleg pegar pu ert ad reyna ad skapa jafnvaegi milli vinnu og einkalifs. Fyrir pessa afingu
skalt pu eefa samskiptahaefileika pina og hvernig & ad segja “nei”.

¢ Finndu rymi sem pér lidur vel og pu getur slappad af i, t.d. einhvers stadar a heimilinu. Sumum
finnst gagnlegt ad sefa samskiptahaefileika fyrir framan spegil - en gerdu pad sem hentar pér best.

¢ Hugsadu um nokkur mérk sem pu vilt setja annad hvort i vinnunni eda a 6dru svidi lifs pins.
Reyndu ad hugsa um mérk sem vaeru gagnleg fyrir pig og auka gildi lifs pins. Byrjadu fyrst a
einhverju litlu og einféldu. ihugaéu sidan manneskjuna sem pu myndir midla pessum mérkum til.

e Fyrir hvert af mérkunum skaltu fylla ut eydurnar i setningunni hér ad nedan:
bPegarpa__ fannst mér . Gerdu pad ekki gera petta . ermér mikilveegt.

¢ Dragdu andann djupt og eefdu pig svo i ad segja setningarnar upphatt itrekad.

¢ AJ auki geturdu valid nokkrar fullyrdingar ur pessari grein til ad aefa mismunandi leidir til ad segja
“nei” i vinnunni. Préfadu ad segja petta upphatt lika.

* Med afingu geturdu ordid 6ruggari og éruggari pegar kemur ad pvi ad setja moérk i vinnunni eda
a 68rum svidum lifs pins!

4. [Efing 3; hvernig val hefur ahrif a framtid okkar og annarra (10-20 minutur): Fyrir pessa
sidustu aefingu skalt pu hugleida og bua til hugarkort. Petta gerir pér kleift ad sja hvernig val pitt,
a einhverju svidi, og gjordir hafa ahrif a framtidarsjalf pitt og pa sem eru i kringum pig. P4 munt
sja hvernig olikir valkostir eru samtengdir!
¢ Nadu i blad og skrifadu “val mitt/adgerdir” & midja siduna.

* Skrifadu nidur nokkrar af daglegum adgerdum pinum og vali, t.d. hvernig pu ferdast (streetd, bill
o.s.frv.), vid hverja pu talar yfir daginn, hvernig pu att samskipti vid pa og hvernig pu vinnur med
6drum. Pu getur lika innifalid afpreyingu sem pu stundar daglega, svo sem ad elda og horfa a
sjonvarpid o.s.frv.

¢ Veldu 3-4 af daglegum adgerdum pinum eda vali, hugsadu um ahrifin sem hver og ein hefur a
framtidarsjalf pitt med timanum og hugsadu sidan um hvernig pad getur haft ahrif a annad folk i
kringum pig. Reyndu ad hugsa um baedi jakvaed og neikvaed ahrif!
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Tengill a Grein um jafnveegi milli vinnu og einkalifs og hvernig & ad baeta pad: https:/www.
viobotarurraedi coursera.org/articles/work-life-balance
eda lesefni:

Grein med radum til ad na jafnveegi milli vinnu og einkalifs: https:/
careergoalplanning.medium.com/balancing-work-and-life-tips-for-better-career-
planning-and-management-6d764937f9ac

Rad til ad skapa mdrk i vinnunni: https:/www.calm.com/blog/9-tips-for-setting-
healthy-boundaries

Hvernig val pitt métar framtid pina: https:/www.linkedin.com/pulse/how-your-
choices-can-shape-future-guide-making-conscious-vijeth/

Helstu raé: G0 rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Settu forgangsrédun: Pu getur notad Eisenhower fylkid til ad forgangsrada
pinum eigin daglegu verkefnum. Byrjadu a pvi ad skrifa verkefnalista og
ihugadu sidan hversu adkallandi hvert verkefni er.

* Haltu &fram ad sefa samskiptahzefileika pina og settu mérk: Ad gera petta getur
hjalpad pér ad forgangsrada pvi sem pu vilt gera. Finndu paer samskiptaadferdir
sem henta pér best med pvi ad profa og eefa mismunandi!

* Fardu yfir hvernig daglegt val pitt litur ut: Pad er géé hugmynd ad hugsa um
daglegt lif pitt og hvernig litlar akvardanir og adgerdir geta métad framtid pina.
Reyndu ad forgangsrada pvi sem hefur jakvaed ahrif a lif pitt.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessu verkefni, geféu pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur leert:

1. Hver er avinningurinn af pvi ad na jafnvaegi milli vinnu og einkalifs?

2. Ereitthvad sem pu hefur attad pig & vardandi nuverandi forgangsrédun pina i
lifinu med pvi ad vinna i gegnum pessar zefingar?

3. Eru einhverjar breytingar sem pu vilt gera i framtidinni?

4. Hvad fannst pér um ad aefa samskiptahaefileika?
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Verkefni vinnublad: Eydublad um forgangsrdédun:

{ -
| Setting Priorities

+

+ Urgent & Important Not Urgent but Important

Urgent but Not Important Not Urgent & Not Important

4+
| P | N

Adlagad fra:

* Lovric, K. og Howarth, D. (2021) Markmid og forgangsrédun. Faanlegt &: https:/
usq.pressbooks.pub/academicsuccess/chapter/goals-and-priorities/ (Skodad:
22. februar 2024).

e Marko, M. (2020) Eisenhower Fylkid skilgreining, leidbeiningar og deemi.
Faanlegt &: https://instagantt.com/eisenhower-matrix-definition-guide-and-
examples (Skodad: 22. februar 2024).
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Sjalf: Adlagast mismunandi
samhengi og aefa
félagslega greind

Inngangur

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu

verkefni fyrir ungt
fulloroio folk:

Materials needed:

Sjalf: Adlagast mismunandi samhengi og aefa félagslega greind

Ad proa félagsgreind mina

30-60 minutur

Med pvi ad klara pessa lotu getur pu préad dypri skilning & hugtékunum sem koma
fram og beita peim i pinu eigin lifi. Petta getur leitt til persénulegs vaxtar og velgengni.
AQd auki studlar lotan ad gagnrynni hugsun og sjélfsvitund, sem er mikilveeg faerni

fyrir simenntun og personulegan proska.

e Penni eda blyantur
* Pappir eda minnisbdk
e Adgangur ad télvu eda taeki med netadgangi
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Skref fyrir skref 1. Hugleida (5 minutur): Taktu pér sma stund til ad hugleida pegar pu purftir
leidbeiningar: einhvern timann ad laga pig ad nyju samhengi eda adsteedum.

* Hver var stadan?
* Hvad gerdir pu til ad adlagast?
e Hvad fannst pér um upplifunina?
2. Rannséknir (10 minutur): Notadu télvuna pina eda farsima til ad rannsaka
menningu eda samfélag sem er 6druvisi en pitt eigid.
* Hvada daemi finnur pu um vidmid, gildi og sidi pessarar menningar?
* Hvernig geetir pu purft ad adlaga hegdun pina eda samskiptastil til ad passa
inn i pessa menningu?
3. Pekkja hindranir (10 minuatur): Ef pu myndir feera pig yfir i pessa menningu
skaltu ihuga hvada hugsanlegu hindranir pu geetir stadid frammi fyrir pegar:
e Ad finna vinnu
* Ad finna stad til ad bua &
* AQ fa feerni pina og starfsreynslu vidurkennda
* Ad byggja upp félagslif
4. bekkja feerni og eiginleika sem tengjast félagsgreind (15 minutur):

Skrifadu nidur nokkur deemi um faerni og eiginleika sem eru mikilveegir til ad
adlagast mismunandi samhengi og idka félagsgreind. ihugadu feerni eins og:

* Virk hlustun

e Samud

* Sveigjanleiki

e Samskiptaheaefni

5. ihugadu adstadur sem pu gaetir fundid pig i (10 mindtur): Hugsadu um

nuverandi eda veentanlegar adstaedur par sem pu gaetir purft ad adlaga hegdun
pina eda samskiptastil.
* Hvada adferdir getur pu notad til ad hjalpa pér ad adlagast? (ad minnsta kosti
3 adferdir)
6. Umradur i litlum hopum (5-10 minutur): Deildu hugleidingum pinum og
adferdum med félaga eda litlum hépi. Reeddu um likindi eda mun & nalgunum
ykkar og hvernig pid getio leert hvert af 6dru.

Tengill & Grein um hugleidingu: https://www.gmc-uk.org/education/standards-guidance-
viobotarurrzedi and-curricula/guidance/reflective-practice/the-reflective-practitioner---a-

eda lesefni: guide-for-medical-students/how-can-you-reflect#:~:text=Reflection%20is%20
personal%2C%20and%20there,most%20effectively%2C%20can%20be%20

helpful

Grein um mismunandi samskiptastila: https:/umatter.princeton.edu/respect/
tools/communication-styles#:~:text=There%20are%20four%20main%20
styles,passive%2Daggressive%2C%20and%20assertive

Rad til ad adlagast breytingum: https://centerstone.org/adjusting-to-change-
adapt-and-overcome/
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Helstu rao: 3 g0od rad til ad proa faerni pina enn frekar:

* Byggja upp samskiptafeerni: G6d samskiptafeerni er mikilvaeg a 6llum
vinnustédum. Gakktu ur skugga um ad pu efir pig i virkri hlustun, midlar
hugmyndum pinum og hugsunum skyrt og proéar samskiptaheefileika pina
gengum texta eda a annan hatt en med fraségn.

e Syndu adlégunarheefni: Haefni til ad laga sig ad mismunandi adstaedum og
samhengi er naudsynleg a 6rt breytilegum vinnustédum nutimans. Gakktu ur
skugga um ad prda adldgunarheefni pina med pvi ad vera opinn fyrir endurgjof,
leera af mistokum og tileinka pér breytingar.

* Proadu tilfinningagreind: Tilfinningagreind er haefileikinn til ad skilja og stjérna
eigin tilfinningum og annarra. Pad er mikilvaegt ad proa tilfinningagreind sina
med pvi ad eefa sjalfsvitund, samkennd og skilvirk samskipti.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur leert, med pvi ad svara eftirfarandi spurningum:

1. Nefndu nokkur deemi um paer askoranir sem pu geetir stadid frammi fyrir pegar
pu adlagast nyjum adsteedum?

2. Hvernig getur pu notad til ad sigrast & pessum askorunum?

3. Hvernig getur pu haldid &fram ad proa feerni pina i ad adlagast mismunandi
samhengi og idka félagsgreind?
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Itarleg

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Azetlué timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fulloroio félk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:

Tengill &
vidbotarurraedi
eda lesefni:
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Sjalf: Adlagast mismunandi samhengi og eefa félagslega greind

Ad leera hvernig & ad adlagast og adlagast

30-60 mins

Pessi lota veitir pér skemmtilega og gagnvirka leid til ad prdéa naudsynlega feerni sem
getur gagnast pér a ymsum svidum lifs pins, svo sem persénulegum sambdndum,
freedilegum eda faglegum adstaedum og jafnvel félagslegum.

1.

Hugleida (5 minutur): Byrjadu a pvi ad velta fyrir pér hugmyndinni um ad
adlagast einhverskonar adsteedum og hvers vegna su faerni er mikilveeg.
Hugsadu um adstaedur par sem pu hefur purft ad laga pig ad nyju samhengi
0g peer askoranir sem pu stodst frammi fyrir.

Pekkja feerni og eiginleika til ad adlagast mismunandi adsteedum
(10 minutur): Bera kennsl a faerni og eiginleika sem parf til ad laga sig
ad mismunandi adstaeedum. Petta getur falid i sér sveigjanleika, vidsyni,
menningarnaemni, skilvirk samskipti og sjalfsvitund.

. Daemisaga (20 minutur): Lestu vinnubladid hér ad nedan. Berdu kennsl &

adstaedur og askoranirnar sem settar eru fram i daemiségunni. ihugadu hvernig
pu myndir stjorna adstaedum ef pu veerir i peirri adstddu.

Umraedur i litlum hépum (10 mindtur): Finndu félaga eda myndadu litinn
hép til ad reeda hugmyndir pinar og prda aaetlun um hvernig pu myndir laga pig
ad nyju samhengi og sigrast a askorunum sem settar eru fram i deemiségunni.

. Kynntu aaetlun pina (10 minutur): Hittast sidan i steerri hépi og hlustadu

a hvern hop til ad kynna aeetlun sina. Hvettu til umraedu og endurgjafar fra
bekknum.

Skodadu og dragdu saman (5 minutur): Ljuktu verkefninu med pvi ad draga
saman pa feerni og eiginleika sem parf til ad laga sig ad mismunandi adsteedum
og hvernig haegt er ad beita pessari feerni & mismunandi svidum lifsins.

6 Mikilveeg adldgunarhaefni a vinnustad (med deemum): https://www.indeed.com/
career-advice/career-development/adaptability-skills

6 leidir til ad proa adlégunarheefni a vinnustad og taka breytingum: https://asana.
com/resources/workplace-adaptability-skills

Leidir til ad auka adldgunarhaefni pina: https:/drexel.edu/graduatecollege/

professional-development/blog/2019/September/4-ways-to-boost-your-
adaptability-skills/




Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

1. Virk hlustun: Legdu &herslu & ad hlusta af athygli 4 alla i hdpumreedum. Petta
hjalpar pér ad skilja mismunandi sjénarmid og leera af reynslu annarra.

2. Uppbyggileg endurgjof: Legdu aherslu & ad gefa og taka & moéti endurgjof
a uppbyggilegan og med virdingu. Petta hjalpar pér ad préa arangursrika
samskiptaheefileika og ad leera af 6drum.

3. Markmidasetning: Legdu aherslu & ad setja pér markmid ut fra pvi sem pu

hefur leert i lotunni. Petta getur hjalpad pér ad taka fyrirbyggjandi skref i att ad
personulegum og faglegum vexti.

Spurningar um Hér eru nokkrar spurningar um sjalfsigrundun sem pu getur ihugad eftir ad hafa
sjalfsigrundun: lokid lotunni:

1. Hvad fannst pér um ad taka patt i pessari lotu?
2. Leerdi eg eitthvad nytt um ad adlagast mismunandi adsteedum og eefa
félagsgreind?

3. Hvada askoranir maetti ég @ medan & athdfninni stéd og hvernig sigradist ég
a peim?
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Verkefni vinnublad: Vinnublad fyrir tilviksrannsékn: adlégun ad mismunandi samhengi:

Case Study Worksheet
(Adapting to Different
Contexts)

You have been offered a job at a company in a new city. The job is a great
opportunity for vou, but it will require you to move away from your hometown,
friends, and family. The company culture is very different from what you're used

to, and the work environment is fast-paced and competitive. You're also unsure of
the social norms in the new city and worry about making new friends.

Q1. Identify the context and challenges presented in
this case study.

Q2. What skills and qualities do you think you would
need to adapt to this new context?

Q3. Develop a plan for how you would handle the
situation if you were in this position. How would you
adapt to the new context and overcome the
challenges presented?
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Styrkleikar: Sjalfsvitund um
faerni, styrkleika og arangur

Inngangur

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Styrkleikar: Sjalfsvitund um feerni, styrkleika og arangur

Feerniskrain min

30 minutur

Pad eru margskonar feerni sem eru dyrmeet i faglegu umhverfi. Pessi feerni felur i
sér adlogunarheaefni og yfirfeeranlega feerni. Tilgangur pessa verkefnis er ad auka
vitund pina um mismunandi feerni sem pu byrd yfir og hvernig heegt er ad beeta hana
og byggja hana upp. Pessi lota midar ad pvi ad auka sjalfsvitund um faerni pina,
styrkleika og arangur med sjalfsmatsprofi med leidsdgn. | lok pessarar starfsemi
muntu hafa skyrari skilning & faglegri getu pinni og afrekum.
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Skref fyrir skref 1. Sjalfsigrundun (5 minttur): Byrjadu & pvi ad finna rélegan stad par sem pu getur
leidbeiningar: igrundad sjalfur um eigin feerni, styrkleika og hverju pu hefur komid til leidar.

2. ihugadu ymis konar valkosti um starfsframa og stefnu pvi tengt (5 minttur):
Hugsadu um starfsferilinn sem pu vilt fylgja i framtidinni og ihugadu eftirfarandi
spurningar:

* Hvada feerni er mikilvaegust til ad efla framtidar starfsferil pinn?
* Hvada feerni byrd pu yfir sem er haegt ad nyta sér vid framtidaraaetlanir pinar?
* Hvada hefur hefur pu nina sem meetti adlaga ad fyrirhugudum starfsferli pinum?

3. Fylltu ut i eydubladid (10 minatur): Gefdu pér tima til ad klara eydubladid nedan med
pvi ad meta mismunandi adlégunar- og yfirfeeranlega feerni sem pu byrd yfir.

4. ihugadu hvada feerni pu vilt préa og bzeta (5 minttur): Pegar pu hefur lokid ad
fylla Ut eydubladid skaltu ihuga pa faerni sem pu vilt beeta og hvada faerni myndi nytast
pér best a starfsferli pinum.

5. Gerdu azetlun (5 minutur): Notadu pad sem pu hefur leert, gerdu aeetlun til ad préa
pessa feerni med pvi ad beeta vid pekkingu pina. ihugaéu eftirfarandi skref:

e Settu pér skyr markmid sem haegt er ad na til ad efla sérstaka faerni.
 Settu upp timalinu til ad fylgjast med framférum pinum.

e Finndu videigandi ndmsurraedi, svo sem vinnustofur, ndmskeid eda taekifeeri til ad leita
til leidbeinenda.

e Kannadu hagnytar leidir til ad beita og styrkja feerni pina i daglegu lifi pinu eda starfi.

6. Simenntun: Tileinkadu pér hugarfar simenntunar. Leitadu teekifaera til ad auka
pekkingu pina og feerni i samreaemi vid starfsmarkmid pin.

Tengill & Yfirfaeranleg feerni: https://www.indeed.com/career-advice/resumes-cover-
vidboétarirraedi letters/transferable-skills

eda lesefni: Adlégunarfeerni: https:/www.indeed.com/career-advice/resumes-cover-letters/
adaptive-skills

AJ bera kennsl & feerni og endurmenntun: https:/nationalcareers.service.gov.uk/
careers-advice/identifying-skills-and-upskilling

Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa faerni pina enn frekar:

* Hugleiding: Finndu rélegt og peaegilegt rymi til ihugunar, laust vid truflun.
Umhverfid setti ad hvetja til einbeitingar og sjalfsskodunar. ihugadu ad nota
verkfeeri eins og umhverfisténlist eda mjuka lysingu til ad auka einbeitingu.
Markviss umgjérd mun hvetja til igrundadrar sjalfsgreiningar.

* Heidarleiki: Nalgast feernimatid af heidarleika og nakveemni. Hugleiddu
raunverulegar adstaedur par sem pu hefur synt akvedna faerni. Fordastu
alheefingar og komdu med apreifanleg deemi. Pessi heidarleiki mun tryggja
nakvaemari skilning a styrkleikum pinum og svidum til drbdta.

e Pegar pu proar aeetlun pina til ad auka a feerni, skaltu setja pér markmid sem
eru raunheef, meelanleg og framkvaemanleg: Skiptu steerri markmidum nidur
i smeerri, vidradanleg verkefni. Pessi nalgun gerir pad audveldara ad fylgjast
med framférum og vidhalda hvatningu. Syndu adlégunarfaerni - leyfdu adlégun
a medan pu leerir og proskast.
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Spurningar um Pegar pu hefur lokid pessu verkefni skaltu nota pessar spurningar til ad hugsa um

sjalfsigrundun: sjalfan pig og um pad sem pu hefur leert:

1. Hvada deemi ur fyrri reynslu minni varpa ljosi a yfirfaeranlega feerni sem ég by
yfir og hvernig pessi feerni hefur studlad ad arangri minum?

2. begar ég ihuga pa feerni sem ég stefni ad pvi ad beeta, hver eru fyrstu skrefin
0g Urreedin sem ég get greint til ad innleida asetlun mina um faernipréun?

Verkefni vinnublad: Dreifibréf um feerniskra mina:

My Skills Inventory ?g@gﬁgg

Take a look at this list of skills and mark the ones you believe you have. Look back at what you've achieved
to find out more about your skills. You can also ask a friend or family member for their thoughts. After
identifying the skills you have, go over the list again and see if there are groups of similar skills. For each
skill, make sure you can share a real example of when you used it well

Adaptive Skills

‘These skills help a person adjust to or
fitin with new situations. They can also.
show things like how hard someone
works, their attitude, or other qualities.

If you often use a skill, mark the first column with a check. If you use the skill sometimes, mark the second

column. Circle you' toand sh: why it's your
Py " that Sometimes, if 't
Critical SKIllS  hoye or use these sis, employers might decide not t hire them
atens ot theine vem
o toworkeveryday O O O cetslonguith comorkers o)
Arveontime ———————— O O O Honest o
Getthingsdone ————— O O O Workhard o)
Follow instructions tromsupervisors O O O
Other Skills
. o o
me e
Ambition O O O Iinteligence 00 O
Fatience O O O creaviy 00O
Assertive O O O  Leadership O 00
Learn quickly O O O enthusiasm OO0 O
Flexibility O O O Prersistence 000
Dependability O O O sclfmotivation 00O
Resourceful O O QO Wilingnesstolearn O0O0
Problam-solving O O O Techeay 000

What is your top
adaptive skill and why?

My Skills Inventory ?g@gﬁgg

Transferable Skills
Ry

position

If you often use or have a skill, mark the first column with a check. If you have the skill sometimes, use a
check i the second column. Circle the skill you feel strongest in and explain why it's your best skill with
an example.

i . that cimes, if
Critical SKills  1aye oruse these stils, employers might decide not to hire them

Mostof Sor ¢ Mostf Someat Noneof
thetine thetime thetme thetime thetme thetime

(O elNe]
O O
O O

Meet deadlines Problem-solving

O O O
Pubic speaking OO0 O rammg———O
O 0O O et —— O
© OO0

Supervising others

Accepting responsibility

Other Skills

Mt Someat Noseof Westof someaf Noneof
tetime e sine the e totine thetime the e
Able to give instructions O O O  embracingchange O O O
Negotiation O O O oettorientated O 0O
Organisation O O O Abletocompromise 000
Able to articulate yourself O O O runmestings 000
Communication QO O Q  selfconfidence O OO0
Empathy O O O Motiateothers OO0 O
Decision-making O O O iningonthespo 00O
Relationship building: O O O Gcoalsetting ® 6 O
What is your top
transferable skill and
why?
1 What skills would you
2 like to develop in the
3. future?
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Itarleg

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:
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Styrkleikar: Sjalfsvitund um feerni, styrkleika og arangur

MBTI prdéfillinn minn!

60 minutur

Myer-Briggs Type Indicator (MBTI) er mikid notad teeki til ad meta persdnuleika.
Einstaklinga eru flokkadir i 16 mismunandi persénuleikagerdir, sem hver um sig bydur
upp a einstaka innsyn i hvernig vid skynjum heiminn, tékum akvardanir og héfum
samskipti vid adra. Markmid pessarar starfsemi er ad kafa ofan i persénueinkenni
pin, 6skir og samskiptastil i gegnum MBTI adferdina. Med pvi ad taka patt i pessari
lotu getur pu 6dlast dypri skilning a sjalfum pér og hvernig eiginleikar pinir hafa ahrif
a ymsa peetti lifs pins og starfsferils.




Skref fyrir skref 1. MTBI persénuleikamat (20-30 minutur): Byrjadu a pvi ad taka MBTI profid
leidbeiningar: sem finna ma hér.

2. Nidurst6our (5 minutur): Pegar pu hefur lokid profinu faerdu fjdgurra stafa
MBTI persénuleikagerd pina. Lestu um eiginleika og eiginleika sem tengjast
pinni tilteknu MBTI persdnuleikagerd. Kannadu hvernig typan pin hefur
tilhneigingu til ad nalgast sambdénd, vinnu, akvardanatéku og samskipti.

3. Hugleiding um arangur og personulega reynslu (5 minutur): Gefdou
pér sma stund til ad igrunda personulega reynslu pina sem samreemist
einkennum MBTI préfsins. ihugadu tilvik par sem pu fannst pu vera sérstaklega
orkumikill, anaegdur eda upplifir askorun og reyndu ad tengja pessa reynslu vid
personuleikagerd pina samkvaemt profinu.

4. Budu til lista yfir styrkleika og veikleika (10 minutur): Budu til lista yfir
styrkleika og veikleika, eins og pu skynjar pa, ut fra MBTI préfinu pinu. Hugsadu
um hvernig pessir eiginleikar birtast & mismunandi svidum lifs pins, svo sem
vinnu, i samb&ndum og um persénulegum proska.

5. Hugleiddu samskiptastil pinn (5 minutur): Notadu eftirfarandi leidbeiningar:
* Hvernig kyst pu ad eiga samskipti vid adra?
¢ Ertu innhverfur eda uthverfur i samskiptaadferd pinni?

6. Hugleidingar um samskiptastil: ihugadu hvernig samskiptastill pinn getur
haft ahrif & samskipti pin vid vini, fjélskyldu og samstarfsfolk.

7. igrundadu og skipuleggdu markmid (5 minttur): Finndu akvedin svid i
lifi pinu par sem nyting personustyrkleika pins geeti leitt til personulegs eda
faglegs avinnings. Sidan skaltu finna svaedi par sem pu geetir viljad vinna ad
pvi ad draga ur askorunum sem tengjast personuleikagerd pinni. Reyndu ad
setja pér raunhaef og framkvaemanleg personuleg og fagleg markmid byggd a
pessum hugleidingum.
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Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Myer-Briggs Type Indicator persénuleikamatstaeki.
Hlekkur: https://www.16personalities.com/free-personality-test

Helstu rao: 3 g0d rad til ad proa faerni pina enn frekar:

* Notadu MBTI nidurstddur pinar til ad bera kennsl & stoérf sem samraemast
personuleikagerd pinni: Kannadu starfsgreinar sem vitad er ad baeta vid
styrkleika pina og éskir, sem gerir pér kleift ad dafna i umhverfi sem hljémar
natturulegum tilhneigingum pinum. Til daemis, ef pu ert INTJ (innhverfur,
innseei, hugsandi, deemandi), geetirdu skarad fram Ur i hlutverkum sem krefjast
stefnumaétunar og lausnar vandamala.

* Nyttu MBTI innsyn pina til ad sérsnida faglega vidleitni pina til frekari
framprounar: Berdu kennsl & svid par sem pu getur aukid faerni sem tengist
personuleikastyrk pinum og bent & mdguleg svid til urbota. Pessi markvissa
nalgun vid faernipréun getur leitt til anaegjulegri og farseelli starfsreynslu. Ef
nidurstada pin ur préfinu, leggur aherslu & sképunargafu og nysképun skaltu
einbeita pér ad vinnustofum eda namskeidum sem hltda ad pessum pattum
persénuleika pins.

* Reyndu ad skilja vel hvernig pu hefur samskipti vid adra og hvernig pad hefur
ahrif & samskipti pin vid samstarfsfélk, yfirmenn og vidskiptavini: Med pvi
ad pekkja 6skir annarra gegnum ad huga ad MBTI tegundum peirra geturdu
skapad betri samvinnu og samskipti. Ef pu ert medvitadur um tilhneigingu pina
til ad einblina & smaatridi (t.d. ISTJ - Innhverfur, skynjun, hugsun, démur), getur
pu adlagad samskiptastil pinn til ad vera hnitmidadri og hagnytari pegar pu
vinnur med peim sem meta skilvirkni. Petta getur studlad ad beettri teymisvinnu
og jakveedara vinnuumhverfi.

Spurningar um Pegar pu hefur lokid pessari lotu skaltu nota spurningarnar hér, til ad igrunda sjalfan
sjalfsigrundun: pig og hvad pu hefur leert:

1. Hvernig hefur MBTI typan min haft ahrif & starfsval mitt og reynslu?

2. A hvada hétt get ég nytt MBTI innsyn mina til vaxtar i starfi i framtidinni?
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https://www.16personalities.com/free-personality-test

Styrkleikar: Ao taka upplysta
akvoroun um starfsval byggt
a fyrri nami minu og reynslu

Inngangur

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fulloroio folk:

Materials needed:

Styrkleikar: Ad taka upplysta akvérdoun um starfsval byggt a fyrri nami minu og
reynslu

Hugleiding um starfsferil

45 minutur

Pessi lota feer ungt fullordid folk til ad skoda ymsa peetti sem hafa ahrif a starfsval
peirra. Med pvi ad skoda fyrri reynslu sina getur ungt fullordid folk tekid upplystari
og medvitadri akvardanir.

e Penni eda blyantur
e Pappir eda minnisbok
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Skref fyrir skref 1. Umhugsunartimi (10-15 minutur): Byrjadu a pvi ad finna rélegt og paegilegt
leidbeiningar: rymi par sem pu getur einbeitt pér og velt fyrir pér styrkleikum pinum og hverju
pu hefur komid til leidar. Hugsadu um hvad pad var sem hafdi mest ahrif a
starfsval. Kannadu pessa peaetti sem gaetu hafa haft ahrif a starfsval pitt:

e Fantasiur bernsku

* Menning

* Kyn

* Hiutverk i lifinu

e Personuleiki gerd

* Feerni og heefileikar

* Félagslegar og efnahagslegar adsteedur

Til deemis, ef samfélagslegar veentingar byggja a hlutverkum kynja, geetir pu hafa
fundid fyrir prystingi vid ad velja starfsferil sem oft var tengdur kyni pinu, eins og
hjukrun fyrir konur eda verkfraedi fyrir karla. Pessi ahrif geta haft ahrif & starfsval
pitt. Hugleiddu hvernig pessir peettir h6fdu ahrif & starfsval pitt.

2. Hugleiddu fyrri reynslu pina (10-15 minuatur): Mundu pad ad pu getur
O0last starfsreynslu, ekki bara med pvi ad hafa vinnu heldur einnig a medan
pu stundar rannsoknir og radgjof, pjalfun, leidsdgn og umgengst folk sem hefur
sama starfsferli og pu.

* Hugsadu um fyrri reynslu pina i starfi og ljtiktu pessari setningu: Eg vann sem
starfsheiti og pad hefur kennt mér hvernig a ad vera t.d. abyrgur, geta samreemt
hlutina og ad vinna saman.

» Skrifadu nidur ad lagmarki 1 jakveeda og 1 neikveeda fyrri reynslu sem hafdi
veruleg ahrif & skilning pinn a ferli pinum.
3. Akvérdun um kosti i bodi vardandi starfsval (15 minttur): Skrifadu nidur
3 valkosti um starf sem koma upp i hugann. Svaradu spurningum eins og:
* Hef ég adur tekid ad mér svipudu starfi?
e Hefur mér lidid vel i pessu starfi?
e Fann ég fyrir IdGngun til ad leera meira um pad sem ég hef verid ad gera?

Hugleiddu nidurstédurnar vardandi fyrri reynslu, hefur han likindi?

Tengill & Grein um paetti sem hafa ahrif a starfsval: https:/edubirdie.com/examples/the-
vidbotaruirraedi factors-influencing-the-career-choice/
eda lesefni:

Mikilveegi starfsnams/reynslu: https:/career.vt.edu/experience/Internships/
reflect.html
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Helstu raéd:

Spurningar um
sjalfsigrundun:

3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

* AJ pekkja starfid er mikilvaeg: Gefdu pér tima til ad skoda fyrri starfsreynslu

pina, baedi jakveeda og neikveeda reynslu. Pegar pu veltir fyrir pér pattum sem
hafa ahrif 4 starfsval pitt skaltu vera heidarlegur vid sjalfan pig. Attadu pig
a utanadkomandi prystingi og samfélagslegra veentinga sem kunna ad hafa
haft ahrif & &kvardanir pinar. Hreinskilni i igrundun getur leitt til pydingarmeiri
innsynar.

Leerdu af fyrri reynslu pinni: Dragdu fram dyrmeetan leerddm sem hafa haft arif
baedi jakvaed og neikvaed - einbeittu pér ad pvi hvad pu hefur lzert. ihugadu
hvernig sérhver reynsla studladi ad persénulegum og faglegum vexti pinum.
Vertu nakvaemur um feerni sem pu hefur aflad, askoranir sem pu hefur sigrast
a og ahrifin a skilning pinn vardandi pad svid sem pu valdir.

Kannadu starfsvalkosti af vidsyni: ihugadu starfsvalkosti sem samraemast ekki
adeins ahugamalum pinum heldur bj6da einnig upp a méguleika a framférum.
Pegar pu greinir og metur starfsvalkosti skaltu nalgast petta med opnum
huga. Skodadu ekki adeins hvernig petta passar vid fyrri reynslu pina heldur
einnig méguleika a framtida vexti og lifsfyllingu i hverjum valkosti. Notadu
hugleidingarnar fra fyrri reynslu pinni til ad leidbeina pér i mati pinu.

Lokaspurningar til umhugsunar um pad sem pu hefur leert i pessari lotu:

1.

Hvada peettir h6fdu mest ahrif a starfsval pitt? Hvernig hafa pessi ahrif métad
feril pinn?

. Hvada lykilleerdémar komu fram pegar pu veltir fyrir pér jdkvaedri og neikveedri

reynslu pinni i starfi?

Tokstu eftir einhverjum algengum pemum eda mynstrum hvad vardar fyrri
reynslu pina pegar pu skodadir starfsvalkosti?

Var einhver 6veent innsyn sem kom fram i pessu ferli?
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Itarleg

Nafn umraedu: Styrkleikar: Ad taka upplysta akvérdun um starfsval byggt & fyrri nami minu og
reynslu

Titill verkefnisins: Ad bera kennsl & yfirfeeranlega faerni

Aztlud timalengd 45 minGtur

(min):

TGRS CEE T Pessi lota hvetur ungt fullordid félk til ad igrunda og bera kennsl & yfirfeeranlega
verkefni fyrir ungt feerni sem hjalpar peim & starfsferli sinum.
fulloroio folk:

Skref fyrir skref 1. Undirbuningur (2-3 minutur): Byrjadu a pvi ad finna rélegt og paegilegt rymi
leidbeiningar: par sem pu getur einbeitt pér og velt fyrir pér styrkleikum pinum og arangri.
2. Horféu 4 TEDx myndband (10-15 minutur): i vidbétardrraedunum ad nedan,
er myndband af einstaklingi sem kannadi mismunandi starfsferla. En pad kom
ad pvi ad hann uppgdétvadi hina fullkomnu samsvérun.
* Horfdu a myndbandid og taktu minnispunkta um hvada fjélbreyttu
namsmoguleika hann kynntist (haskdli, starfspjalfun, netndmskeid o.s.frv.).
e Hugsadu um allar hinar ymsu starfsleidir sem pu hefur skodad og skrifadu pad
nidur.

3. Laerdu ad bera kennsl a yfirfaeranlega faerni (10 minutur): Pad eru tvenns
konar feerni: dnnur er “hord faerni” sem er mjog teeknileg og sérteek og hin er
“mjuk feerni”, sem vid kéllum yfirfeeranlega faerni. Pessari feerni er haegt ad beita
i mismunandi atvinnugreinum og starfshlutverkum.

e Budu til lista yfir yfirfeeranlega feerni.
* Hugleiddu fyrri reynslu og greindu vid hvada adsteedur (starf, menntun o.s.frv.)
pu hefur sjalfur unnid ad yfirfeeranlegri feerni.

e Berdu saman listann yfir yfirfaeranlega feerni vid fyrri starfsreynsiu.
4. Pekkja og préa yfirfaeeranlega faerni (10 minuatur): bekkja sérstaka
yfirfeeranlega faerni sem krafist er eda er vel metin i starfsferli sem pu villt fylgja.
* Hugleiddu hvada yfirfeeranlega feerni pu vilt proa frekar.
e Skradu verkpeaetti sem geta hjalpad pér ad baeta nuverandi eda aeskilega
yfirfaeranlega feerni.

5. Budu til dzetlun um hvernig pu getur sampaett pessar athafnir i ritinu
pina (10 minutur): Gerdu asetlun um hvernig pu aetlar ad fella nyjar athafnir
inn i raunverulegar adstaedur.

e Tileinkadu pér hugarfar ad leera stédugt nyja faerni.

* Metid framfarir pinar reglulega og uppfaerdu feerni pina eftir pvi sem ferill pinn
proast.
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Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Helstu rad:

Spurningar um
sjalfsigrundun:

Hvernig & ad bera kennsl & yfirfeeranlega feerni: https://www.forbes.com/sites/
forbescoachescouncil/2022/08/16/changing-careers-identify-your-transferable-
skills-in-three-simple-steps/?sh=5984bdfe568b

AJ proéa yfirfeeranlega faerni: https:/www.michaelpage.com/advice/career-
advice/growing-your-career/developing-transferable-skills

Starfspréun: https:/www.tagvenue.com/virtual-events/professional-
development-activities

AJ brua bilid ad réttum starfsferlum: https:/www.ted.com/talks/deven_paolo
bridging_the_gap_to_right_fit_career_paths/transcript

3 god rad til ad proa faerni pina enn frekar:

* Hugleiddu reglulega starfsferil pinn: Eyddu tima til sjalfsigrundunar um feril pinn
svo pu getir haldid afram a aeskilegri starfsbraut.

» Pekkja yfirfeeranlega feerni: Hugleiddu fyrri reynslu og greindu hvada
yfirfeeranlega feerni pu vilt préa frekar.

» /Efdu yfirfeeranlega faerni pina i raunverulegum adsteedum: Skradu peer athafnir
sem geta hjalpad pér ad baeta nuverandi eda aeskilega yfirfeeranlega faerni
pina.

Lokaspurningar til umhugsunar um pad sem pu hefur leert:
1. Hvernig hefur feernin sem pu 6dladist nylega studlad ad faglegum vexti pinum?
2. A hvada svidum hefur pu bent & taekifzeri til trbota?

3. Hvernig eetlar pu ad innleida pa starfsemi sem mun hjalpa pér a starfsferli
pinum?
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Styrkleikar: Vidhalda
sjalfstrausti og pol
pratt fyrir hindranir

Inngangur

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Azetlué timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:
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Styrkleikar: Vidhalda sjalfstrausti og pol pratt fyrir hindranir

Ad byggja upp innri styrk minn og sjélfstraust

40-70 minutur

Pessilota er hjalpleg ungu félki vid ad bera kennsl & innri styrkleika sina og eefa sig i
ad tja hugsanir sinar, tilfinningar & heilbrigdan hatt 4 ymsan hatt. Ad skilja styrkleika
pina og lida vel med ad tja pig eykur sjalfstraust pitt og sjalfsalit. Enginn er eins og
annar. Pegar pu framkveemir pessa starfsemi skaltu gera pad a pann hatt sem er
paegilegur fyrir pig. Pu getur sleppt skrefum eda breytt peim eftir pérfum! Hér notum
vid pol og seigla sem samheiti.




Skref fyrir skref 1. Skilningur a poli eda seiglu (15 minutur): Byrjadu a pvi ad horfa a petta
leidbeiningar: myndband og lestu pessa grein til ad byrja ad skoda pol eda seiglu.

2. Finndu styrkleika pina (10-20 minutur): Fadu pér limmida eda pappir. Berdu
kennsl & mismunandi styrkleika pina og skrifadu pa nidur. Hugsadu um pad
pegar pu gerdir eitthvad sem pu varst stoltur af eda pegar pu aorkadir einhverju
ahugaverdu. Hvada eiginleiki, faerni eda styrkur hjalpadi pér ad gera petta?

* Byrjadu a pvi ad skrifa nidur allt sem pér dettur i hug. Ekki hafa ahyggjur af pvi
hvad pad er - pad eru engin rétt svor og petta deemi er bara fyrir pig!

e Ef pu atti erfidleikum med ad sja styrkleika, reyndu ad skrifa nidur ad minnsta
kosti einn. Skodadu sidan pennan lista yfir deemi og athugadu hvort pu getur
notad einhvern af peim.

e Spurdu einhvern sem pekkir pig vel og sem pu treystir, hverjir séu styrkleikar
pinir. Berdu petta saman vid pad sem pu hefur pegar skrifad nidur. Eru peir
svipadir eda gjorolikir?

e pPu getur tekid petta stutt persénuleikamat (valfrjalst) til ad komast ad
persénuleikagerd pinni og tilheyrandi einkennum. Petta geeti hjalpad pér ad
bera kennsl & fleiri innri styrkleika pina!

3. Tjadu pig (15-25 minutur): Ad geta tjad hugsanir pinar, tilfinningar og
tilfinningar opinskatt mun hjalpa pér ad byggja upp sjalfstraust og verda
Oruggari med sjalfum pér. Allir tja sig @ mismunandi hatt og pad er allt i lagi!
Lestu i gegnum pessar sjalfstjaningaraefingar og athugadu hvort par sé einhver
sem pu vilt profa.

» Skdépunargafa, dans og énnur hreyfing getur verid frabzert form sjalfstjaningar!

e Ekki vera hraeddur vid ad proéfa eitthvad nytt. Ad profa nyja hluti i 6ruggu
rymi getur hjalpad pér ad uppgdtva nyja hluti um sjalfan pig og verda
adlégunarheefari og opnari. Stundum er folk hreett vid ad mistakast — reyndu
ad muna ad pad er i lagi ad gera hlutina sér til skemmtunar og ad pu parft ekki
ad vera meistari i 6llu!

e Ef pu hefur ahugamal sem pu hefur gaman af og gera pér kleift ad tja pig,
reyndu ad gefa pér tima fyrir pau og forgangsrada peim.
4. Hugleiding (10 minutur): Hugleiddu hvernig pér hefur fundist pessi lota.
Reyndu ad skrifa 2-3 setningar um reynslu pina.

Tengill a Grein um tengsl sjélfstrausts og pols eda seiglu: https:/skillstraining.medium.com/
vidbotarurraedi the-link-between-self-confidence-and-resilience-acea7a87af39
eda lesefni:

Grein um styrkleika: https:/www.berkeleywellbeing.com/strength-finding.html

Styrkur vinnublad: https://www.josnierop.nl/wp-content/uploads/discover-your-
ikigai-worksheet.pdf

Grein um hvernig a ad byggja upp sjalfstraust: https:/www.mindtools.com/ap5omwt/
how-to-build-self-confidence
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https://vimeo.com/237565555
https://www.linkedin.com/pulse/cultivating-resilience-thriving-face-challenges-hinton-hill/
https://high5test.com/personal-strengths-list/
https://openpsychometrics.org/tests/ODAT/results.php?s=25,38,81,38

Helstu raé: Helstu rad til ad proa feerni pina enn frekar:

* Reyndu ad byggja upp sjalfstraust pitt: Fullvissadu pig um ad medfaeddir
eiginleikar pinir og styrkleikar séu alltaf til stadar fyrir pig. Mundu ad allir hafa
mismunandi og einstaka styrkleika.

e Gerdu pad sem pu hefur gaman af: Reyndu ad innleida athafnir i rutinuna pina
sem pu hefur gaman af og leyfou pér ad tja pig @ mismunandi vegu.

* Gefdu pér tima fyrir nyja hluti: Reyndu ad kanna nyja hluti og gefdu pér frelsi til
ad tja pig med mismunandi athéfnum.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessu verkefni, geféu pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur leert:

1. Fannst pér erfitt ad bera kennsl & styrkleika pina?
2. Hvernig geturdu tileinkad pér styrkleika pina?
3. Hvernig geturdu tileinkad pér ad hugsa vel um sjalfan pig?

4. Er eitthvad nytt sem pu laerdir um sjalfan pig?
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Itarleg

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Styrkleikar: Vidhalda sjalfstrausti og pol pratt fyrir hindranir

Gerdu azetlun um pol eda seiglu

40-60 minutur

Lifid kastar ovaentum hindrunum i veg fyrir okku, en pad er hvernig vid bregdumst
vid pessum askorunum sem skilgreina hvet vid erum ad far. Seigla er ekki bara
eiginleiki sem vid faedumst med. Pad er haefileiki sem vid getum hluid ad og latid
vaxa. Pad eru adferdir til ad reekta seiglu, svo vid getum risid upp gegn motleeti og
nad arangri. Pessi lota synir ungu fullordnu félki hvernig & ad gera petta med pvi
ad bua til sina eigin asetlun sem haegt er ad nota pegar pad stendur frammi fyrir

erfidum askorunum!
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Skref fyrir skref 1. Daemisaga (10-20 minutur): Byrjadu lotuna med pvi ad horfa & 9 minutna Ted
leidbeiningar: Talk eftir Joana Baquero hér ad nedan. Hun segir sina persénulegu ségu um
seiglu og hvernig var ad sigrast & askorunum vegna heilsubrests. Skodadu svo
a eftir hvada lykilatridi eru i ségunni og hvada skref hun leggur til svo ad haegt
sé ad byggja upp seiglu. Hvad getur pu personulega leert af reynslu pessarar
manneskju?

2. Fyrri askoranir pinar (15 minutur): Notadu fyrsta eydubladid (medfylgjandi),
0g hugsadu um askorun sem pu hefur sigrast a adur. Petta getur verid stér eda
litil @skorun. Meginhugmyndin med pessu verkefni er ad hugsa um hvernig pu
tokst a vid askorunina, hvad virkadi vel og hvad ekki. Hafou eftirfarandi i huga
pbegar pu klarar eydubladio:

* Hver studdi pig til ad sigrast a pessari askorun?
* Hvernig tokst pér ad sigrast a pessari askorun? Hver var stefna pin?
e Hvad leerir pu af pessari askorun? Hvad laerdir pu med pvi ad sigrast a pvi?

e Hvernig komstu ad lausnum a pessum tima? Hugsadu um hafileikana til ad
leysa vandamal sem pu notadir (grein um hvernig a ad leysa vandamal).

* Hvad gekk vel?

* Hvad gekk ekki vel? Eda hvad myndir pu gera ddruvisi ef svipud askorun keemi
upp aftur?

3. Budu til aatlun um hvernig pu meetir askorunum i framtiéinni (20-25
minutur): Byggt & pvi sem pu hefur gert hér ad ofan skalt pu skrifa asetlun um
askoranir i framtidinni med pvi ad nota annad eydubladid (medfylgjandi). Pad
er gott ad vera tilbuinn adur en pu stendur frammi fyrir skorun, pvi oft, pegar
askorun kemur upp, getur verid erfidara ad hugsa skyrt einmitt pa. Ef pu ert
med deetlun geturdu audveldlega tekid skref til baka og reynt sidan ad beita
aaetlun pinni & adsteedurnar.

e Pu getur lesid og notad pessar greinar: ad bera kennsl & studningsfolk og proa
heefileika til ad leysa vandamal til ad hjalpa pér vid ad gera aeetlun!

e “Vidvorunarmerki” tengjast deemigerdum merkjum um ad pu sért ad upplifa
askorun, t.d. aukid streitustig. Ad vera medvitadur um pessi merki hjalpar pér
ad vita ad pu sért ad upplifa askorun.

Tengill & Grein um ad reekta seiglu og blémstra gagnvart askorunum: https:/www.linkedin.
vidboétarurraeoi com/pulse/cultivating-resilience-thriving-face-challenges-hinton-hill/
eda lesefni:

Faerni til ad leysa vandamal: https://www.coursera.org/articles/problem-solving-
skills
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Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

» Uppfeerdu aaetlunina pina: Pu getur alltaf uppfeert asetlunina pina pegar pu
stendur frammi fyrir fleiri askorunum i lifinu og leerir nyja hluti. Pad er g6d
hugmynd ad skoda eftir ad hafa stadid frammi fyrir askorun, hvernig pu barst
big ad og tokst a vid adsteedurnar og hvad pu leerdir.

e Leerdu af 66rum: Hlustadu og leerdu af reynslu annarra, ekki bara pinni eigin!
Oft geta adrir veitt okkur mikla innsyn.

e Leitadu ad jakveedum hlutum: Pegar pu stendur frammi fyrir dskorun, ef
mogulegt er, reyndu pé ad sja hvort pu getir fundid einhver teekifeeri eda eitthvad
jakveett i st6dunni. Petta & ekki vid um allar adsteedur, en ad geta séd eitthvad
gott pegar pu ert & erfidum stad er frabeert til ad takast betur a vid askoranir.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur leert:

1. Hvad getur pu gert til ad adlagast og leera af aféllum?
2. Hvada adgerdir getur pu gripid til svo pu getir faagnad sigrum, jafnvel smaum?

3. Hvers konar taekifeeri getur pu fundid i askorunum?

ACEICCTOTRYTGTJETCHIN  AD sigrast a askorunum:

V’ Overcoming ’ '
Challenges . '
The challenge:

How was it resolved?

Who supported you?
What did you learn from this experience?

What problem-solving skills did you use?

What would you do differently if this happened again?

b /A

Azetlun min fyrir askoranir eydublad:

My Plan for Wy warning signs are:
Challenges
Steps for problem-solving:

vvvvvv

® o¢o..
o

) & o
@
0.

\gs | ¢an do to comfort myself
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Styrkleikar: Byggja a

styrkleikum og arangri

Inngangur

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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Styrkleikar: Byggja a styrkleikum og arangri

A velta fyrir sér styrkleikum og arangri

30-45 minutur

Pessi lota studlar ad sjalfsvitund par sem patttakendur velta fyrir sér styrkleikum,
arangri og forgangsrédun hvad vardar eigin préun. Ahersla er 16gd 4 markmidasetningu
og hjélpar til vid ad setja starfsmidud markmid. Ad lokum studlar hun ad getu til ad
setja fram og midla styrkleikum, arangri og persénulegum préunarmarkmidum,
sem eru naudsynleg fyrir t.d. atvinnuvidtdl, tengslanet og 6nnur fagleg samskipti.

1. Undirbuningur (2-5 minutur): Byrjadu a pvi ad finna rélegt og paegilegt rymi
par sem pu getur einbeitt pér og skodad styrkleika pina og hverju pu hefur
komid til leidar.

2. A0 pekkja styrkleika pina (5 minutur): Taktu nokkrar minatur til ad hugsa um
hverjir eru einstakir eiginleikar pinir og faerni. Skrifadu nidur ad minnsta kosti
prja styrkleika sem pu byrd yfir.

e Hugleiddu akvedin deemi eda adsteedur par sem pu hefur synt fram & pessa
styrkleika adur.

e Skrifadu stutta lysingu fyrir hvert deemi, undirstrikadu hvernig styrkleikar pinir
voru notadir og jakvaedar nidurstédur sem leiddu af sér.

« ihugadu hvernig pessir styrkleikar hafa studlad ad persénulegum vexti pinum
0g velgengni.

3. Settu fram afrek pin eda hverju pu hefur komid til leidar (10-15 minutur):
Skrifadu nidur prju mikilveeg afrek eda afanga sem pu hefur nad. Petta geta
verid freedileg, personuleg eda fagleg afrek.

* Fyrir hvert afrek skaltu lysa pvi sem pu gerdir til ad na peim og feerni eda
eiginleikum sem pu nyttir vid pad.

e Hugleiddu ahrif pessara afreka a lif pitt og laeerdominn sem pu hefur leert af
peim.

4. A0 forgangsrada deemum um personulegan proska (10-15 mindtur):
Tilgreindu prju svid par sem pu vilt beita til ad persénulegum proska. bPetta geta
verid svid par sem pu vilt auka nuverandi feerni eda préa nyja.

e Skrifadu stutta lysingu fyrir hvert svid, utskyrdu hvers vegna pad er mikilvaegt
fyrir pig og hvernig pad samraemist langtimamarkmidum pinum.

« ihugadu skrefin sem pu getur tekid til ad préa pessi svid frekar, eins og ad taka
patt i namskeidum, leita leidsagnar eda laera einhverja hagnyta reynslu.




Tengill a Leidir til ad finna ut hverjir styrkleikar pinir eru: https:/barclayslifeskills.com/i-

vidboétarurreedi want-to-choose-my-next-step/school/5-ways-to-find-out-what-you-re-good-at/
eda lesefni:

Hvernig a ad finna ut hverju pu hefur komid til leidar: https://barclayslifeskills.
com/i-want-to-choose-my-next-step/school/5-ways-to-find-out-what-you-re-

good-at/

Hvernig a ad setja sér personuleg markmid til ad préa sig personulega i
vinnu: https://www.indeed.com/career-advice/career-development/personal-
development-goals-for-work

Helstu rao: 3 g0 rad til ad proa faerni pina enn frekar:

* Hvetja til ihugunar: Gefdu pér tima til ad igrunda styrkleika pina, arangur og
starfsmarkmid reglulega. Petta mun hjalpa pér ad fylgjast med framférum pinum
0g gera naudsynlegar breytingar & stefnu pinni i ad stjorna eigin starfsferil.

e Leitadu eftir endurgjof: Ekki vera hraeddur vid ad bidja um endurgjéf fra
leidbeinendum, kennurum eda fagfolki & pinu svidi. Innsyn peirra getur veitt
dyrmeeta leidsogn til frekari prounar og umbota.

* Byggdu upp studningsnet: Reyndu ad koma a studningsneti jafningja,
leidbeinenda og fagfolks sem getur veitt leidbeiningar, studning og teekifaeri
til vaxtar. Tengslanet getur opnad dyr ad nyjum taekifeerum og komid med goéd
urreedi fyrir starfspréun pina.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu, gefdu pér sma stund til ad ihuga pad sem pu hefur

sjalfsigrundun: leert:

1. Hverijir eru helstu styrkleikar pinir og faerni sem pu hefur fundid i pessari lotu?
Hvernig telur pu ad peir geti studlad ad velgengni pinni i starfi?

2. Hugleiddu fyrri arangur pinn og reynslu. Hver eru mikilveegur arangur sem pu
ert stoltur af? Hvernig geturdu nytt pér pennan arangur til ad efla feril pinn?

3. ihugadu namsumhverfid og taekifserin sem pér standa til boda. Hvernig geturdu
metid hvort tiltekid namsumhverfi eda teekifeeri sé rétt fyrir pig og samreemist
starfsmarkmidum pinum?
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Itarleg

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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Styrkleikar: Byggja a styrkleikum og arangri

AJ uppgétva grunngildi

45-60 minutur

Skodadu pessa lotu og auktu feerni pina og.:
e Fadu utskyringar & persénuleg gildi og skodanir.
* Auktu faerni til akvardanatoku.
e Samraemdu adgerdir og markmid midad vid grunngildi pin.
* Hlua ad sjalfsvitund og areidanleika.

Meelt er med pvi ad nemandinn horfi & myndbandid, hlekkur hér ad nedan, og ljuki
eftirfarandi skrefum. Petta er gert til ad hjalpa honum ad beita pvi sem hann hefur
leert til ad byggja & styrkleikum sinum:

1. Hugleiddu fyrri reynslu (5-10 minutur): Hugsadu um nokkur mikilvaeg
augnablik eda reynslu i lifi pinu sem hafa haft mikil &hrif & pig.
« ihugadu tilvik par sem pér fannst pti anaegdur, stoltur eda djupt tengdur gildum
pinum.
e Skrifadu nidur ad minnsta kosti prjar upplifanir sem koma upp i hugann.
2. Pekkja lykilpaetti (10-15 mindtur): Greindu hverja upplifun fyrir sig og finndu
ut lykilpaetti eda adra peetti sem gerdu hana pydingarmikla fyrir pig.
« ihugadu tilfinningar, gildi, skodanirnar eda meginreglurnar sem voru til stadar
vid pessa reynslu.
e Skrifadu nidur sérstdk atrid fyrir hverja af pessum premur upplifunum.
3. Dragdu ut grunngildi (10-15 minuatur): Fardu yfir paettina sem pu fannst og
leitadu ad pemum eda mynstrum.
* Dragdu ut grunngildin sem liggja til grundvallar pessari reynslu og endurspegla
big sjalfan.
e Skrifadu nidur prju grunngildi sem pu finnur hja pér.
4. Samrzemdu adgerdir og markmid (10-15 minutur): Metid niverandi adgerdir

pinar og markmid & mismunandi svidum lifs pins (t.d. starfsframa, sambénd,
persoénulegan voxt).

* Metid hvort pau séu i samraemi vid skilgreind grunngildi pin.

e Finndu sveedi par sem adlogun geeti verid naudsynleg til ad samraema adgerdir
pinar og markmid betur vid gildi pin.




Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Helstu rad:

Spurningar um
sjalfsigrundun:

Daemi um grunngildi: https:/www.yourdictionary.com/articles/examples-core-
values

Samraemdu adgerdir pinar vid markmid pin og gildi: https:/www.
achieveyourbestlife.com/2021/05/02/align-your-actions-with-your-goals-and-
values/

3 g0d rad til ad proa faerni pina enn frekar:
« igrundun: Vertu vidsynn og hugsadu pig vel um og leyfdu pér ad skoda reynslu
pina og gildi an pess ad deema.
* Spyrdu adra: lhugadu ad leita &lits fra traustum vinum eda jafnvel fjdlskyldu
sem geta veitt innsyn i grunngildi pin byggt a athugunum peirra.

e St6dug proun: Mundu ad grunngildi geta prdast med timanum, svo vertu opinn
fyrir pvi ad endurskoda og endurmeta pau reglulega.

Eftir ad hafa lokid pessari lotu, gefédu pér sma stund til ad ihuga pad sem pu hefur
leert:
1. Hvernig hjalpadi pad pér ad finna a grunngildin pin ad skoda fyrri reynslu? Kom
eitthvad & 6vart eda innsyn i petta ferli?
2. Hvernig hafa grunngildin pin ahrif & akvardanatokuferli pitt og adgerdir i daglegu
lifi pinu?
3. Erueinhver svid i lifi pinu par sem nuverandi adgerdir pinar og markmid eru ekki
i takt vid grunngildi pin? Hvernig er haegt ad gera breytingar til ad samraema
peer?
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Sjondeildarhringur: Ad
rannsaka og meta taekifaeri
til starfspréunar

Inngangur

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fulloroio félk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:

Tengill a
vidbotarurraedi
eda lesefni:
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Sjoéndeildarhringur: Ad rannsaka og meta teekifeeri til starfspréunar

Leita ad og meta adstod vid starfsferil, a netinu

30-40 minutur

Mikilveegt er ad ungt fullordid folk bui yfir feerni til ad leita ad og finna upplysingar
um nams- og starfsmdguleika a netinu. Pessi lota hjalpar peim ad prda gagnryna
hugsun. Pad munu &fa sig i ad meta heimild og akvarda areidanleika hennar.

1. Byrjadu leitina (15-20 minuatur): Fyrir petta skref setlardu ad leita ad urreedum
a netinu sem gefa upplysingar um menntunar- og starfsmoéguleika.

* ihugadu hvada leitarvél eda gagnagrunn pu aetlar ad nota vid leitina.
e Veldu 3-5 leitarord sem pu eetlar ad nota til ad leita ad urreedum .

* Skodadu leitar- og matsadferdirnar i pessari grein. bPu geetir purft géda
leitarteekni pegar pu ert ad leita ad nakveemari upplysingum eda hugmyndum.

¢ Finndu 4-5 mismunandi Urraedi.

e Veldu eitt peirra til a0 meta. Ef mégulegt er skaltu velja eitt sem pu hefur ekki
notad adur eda kannast vid.

2. Mat (15-20 minutur): Pad eru margar adferdir sem pu getur notad til ad meta
Urreedi a netinu. Pu vilt komast ad pvi ad upplysingarnar sem Urraedin veita
eru areidanlegar og traustar. Pu vilt athuga hvort pad sé 6heett ad nota pessi
urreedi.

* Notadu eydubladi (medfylgjandi) til ad meta Urreedid sem pu valdir.
* Valfrjalst geturdu profad adrar matsadferdir sem lyst er i pessari grein. Pu getur
lika metid fleiri Urreedi til ad eefa enn betur.

Matsadferd: https:/library.csuchico.edu/sites/default/files/craap-test.pdf
Mat a vefnum: https:/knowledgequest.aasl.org/web-evaluation-website-smell-funny/

Myndband sem utskyrir upplysingafélsun, fjdImidla og falsfréttir (hvers vegna mat
er mikilveegt): https://www.youtube.com/watch?v=q-Y-z6HmRgl|




Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Sannreyndu upplysingar: Pegar pu ert ad leita ad starfsupplysingum a netinu
skaltu alltaf athuga flj6tt, t.d. ad upplysingarnar séu uppfeerdar og komi fra
areidanlegum og heefum adilum.

e Haltu afram ad eefa og prda pessa feerni: Efastu alltaf um upplysingar, legdu
mat & peer og ihugadu mikilvaegi og mikilveegi upplysinga fyrir pig. Ekki verda
sjalfumgladur & netinu!

* Vikkadu leitina: Pegar pu ert ad leita ad sérstokum starfsupplysingum eda leita
ad atvinnutaekifeerum skaltu nota leitaradferdirnar en breyta leitarordunum sem
pu notar. betta hjalpar pér ad vikka ut nidurstédurnar sem pu finnur. Pad er g6d
hugmynd ad eefa sig i pessari feerni.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu, gefdu pér sma stund til ad ihuga pad sem pu hefur
sjalfsigrundun: leert:

3. Hver var endanleg skodun pin & Urreedunum sem pu lagdir mat a? Voru pau
areidanleg?

4. Myndir pu nota petta Urreedi til ad komast ad starfstengdum upplysingum?

5. Efast pu venjulega um og metur upplysingar sem pu finnur a netinu?

Verkefni vinnublad: Gatlisti fyrir mat:

Evaluation Checklist
Always Check your Sources

Resource Name:

Stop, Look, Listen:

O Is the information relevant?

O s the information appropriate?

O Is the information well-organised and presented in a logical order?
O s the resource easy-to-use?

Who, What, Where, When, Why? (Schrock, 2022)

Who created the resource? What are their credentials?

When was the resource created and last updated?

What is the stated purpose of the resource?
What else might the resource be used for?

Where does the information come from? Are there references?

Why use this resource and not another one?

Adlagad fra:

e Schrock, K. (2022) 5w i mati & vefsioum. Faanlegt a: http:/www.schrockguide.
net/uploads/3/9/2/2/392267/5ws.pdf (Skodad: 29. januar 2024).
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Itarleg

Nafn umraedu: Sjoéndeildarhringur: Ad rannsaka og meta teekifeeri til starfspréunar

Titill verkefnisins: Ad rannsaka valkosti um starf, med pvi ad nota mismunandi Urreedi a netinu

Azetlué timalengd 55-95 mindtur
(min):

LR CEE T Pessi lota leidbeinir ungu fullordnu félki ad sefa sig i ad kanna starfsméguleika sina.
verkefni fyrir ungt Pad leerir um mismunandi starfshlutverk og skodar heimildir fyrir starfstengdar
fullordio félk: upplysingar. Petta mun tryggja ad pad fai adgang ad taekifeerum og skilid pa valkosti
sem eru i bodi. Petta gerir peim kleift ad taka fullkomlega upplystar akvardanir um
starfsferil sinn!
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Skref fyrir skref 1. Undirbuningur (5-10 minutur): PG skalt 4kveda bann starfsferil sem pu villt kanna fyrir pessa lotu. Pad parf
leidbeiningar:

ekki endilega ad vera ferill sem pu hefur ahuga & ad stunda, en pad veeri betra ad gera pad. Pu hefur liklega
pegar fundid a starfsferil sem pu hefur ahuga & i fyrri lotum. Hins vegar, ef pu ert ekki viss, geturdu tekid petta
starfsprof til ad gefa pér upphafspunkt.

2. Urrzedi a netinu (5-10 minutur): PU skalt leita ad upplysingum um valinn starfsferil pinn premur midlum a
netinu. Veldu midla til ad skoda:

¢ Europass - Petta Urraedi gerir pér kleift ad leita ad baedi storfum og namskeidum i Evrépu. bPetta er midill sem
gera pér kleift ad bera saman menntun og faerni og freedast um vinnu og nam erlendis. Pu getur lika skodad
mismunandi préun starfa og faerni i Evrépu.

« Starfsgatt eda Career Portal - Pessi vefsida er sértaek fyrir irland en samt er haegt ad nota hana til ad kanna
mismunandi storf og laera meira um mdéguleika pina. Par er ad finna upplysingar um namskeid, starfsframa,
idnnam og starfsgreinar.

e Career Pilot - Pessi vefsida er sérteek fyrir Bretland (UK) en samt er haegt ad nota hana til ad freedast um
mismunandi stérf og valkosti. Pad inniheldur upplysingar um starf og namskeid asamt myndbéndum um
mismunandi storf.

¢ Naesta skref mitt eda My Next move er bandarisk vefsida. Pu getur leitad ad og leert um mismunandi storf Ut
fra atvinnugreininni eda &hugamalum pinum. Pessi sida er upplysandi og inniheldur myndbdnd um hvert starf.

o Afslandi eru nokkrir midlar ad leita i, svo sem Alfred, Storf.is, Djobb, til ad nefna eitthvad. Pad eru fleiri kostir
i vali & fslandi sem p6 eru med mismikla pjonustu i bodi.

3. Leitadu ad og safnadu saman upplysingum (20-35 minutur): Pu skalt leita ad og taka saman upplysingar
um starfsferilinn sem pu hefur valid ad kanna med pvi ad nota alla mégulega midla & netinu.

* Fyrir hverja pessara priggja Urreeda skaltu fylla ut eydublad (medfylgjandi hér ad nedan).

¢ Fylltu ut eins mikid af upplysingum og pu getur & hverju eydubladi. Lattu allt sem pu getur fundid ut um ferilinn
og tengd namskeid/pjalfun fylgja med & eydubladinu.

* Ef pu finnur ekki upplysingar um audlindina, t.d. deemigerda launatéflu, skildu petta eftir autt & eydubladinu.
¢ Gefdu eydubladinu einkunn af 5 i lokin (5 er frabeert; 0 er 1élegt).

4. A& kanna adrar tegundir Urraeda (15-20 minutur): Petta er valfrjalst skref sem pu getur tekid til ad kanna
frekar og skilja starfsmoéguleika pina. Taktu eftir kostum og géllum pessara Urreeda & netinu og hvernig paer
geetu verid gagnlegar fyrir pig i framtidinni. Urraedin sem pu getur skodad eru eftirfarandi:

e Spunout Compass - petta er Grraedi fyrir ungt fullordid félk sem byr & irlandi. Pad mun veitr gagnlegar
upplysingar og tengla sem eru sérsnidnir ad pér og eru byggdir & hvar pu byrd & irlandi og hvers kyns
vidbétarpdérfum sem pu geetir haft. Petta er birt hér til frodleiks og geeti gefid hugmyndir sem pu geetir notad
vid leit.

* BBC Bitesize Careers — Vefsida i Bretlandi sem pu getur notad til ad kanna feril folks og freedsluségur.

e icould — Petta er 6nnur bresk vefsida par sem er ad finna gagnlegar upplysingar og myndbénd sem gefa
innsyn i mismunandi storf og reynslu félks af pvi ad vinna i mismunandi starfsgreinum. Par eru lika almenn
rad og leidbeiningar ad finna.

5. Berdu saman pad sem pu hefur fundid (10-20 minatur): Berdu saman upplysingarnar sem pu fannst a
netsidunum. Notadu eydublddin prju sem pu fylitir Ut, til ad gera petta og ihugadu sidan eftirfarandi spurningar:

¢ Voru upplysingarnar mjég mismunandi eftir midlum?

¢ Vantadi i suma midlana mikilveegar upplysingar? Voru aud svaedi & einhverjum stédum & eydubladinu pinu?
* Huverjir voru styrkleikar og veikleikar hverrar vefsidu?

e Hvada Urreedi myndir pu nota aftur?

¢ Eru einhver urraedi sem pu myndir ekki nota? Af hverju?

Tengill & BBC myndbandaseria sem synir fimm unglinga fara @ mismunandi stadi til ad
vidbotarurrzedi O0last starfsreynslu (pad eru 5 peettir og hver pattur er 30 minutur ad lengd):
eda lesefni: https:/www.bbc.co.uk/iplayer/episodes/p06zhf9j/the-nine-to-five-with-stacey-
dooley

Indeed (atvinnuleitarvél): https://ie.indeed.com/?r=us

Glassdoor (atvinnuleitarvél, upplysingar um mismunandi fyrirtaeki og starfslaun):
https://www.glassdoor.ie/Job/index.htm
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https://www.mynextmove.org/explore/ip
https://europa.eu/europass/en
https://careersportal.ie/
https://careerpilot.org.uk/
https://www.mynextmove.org/
https://alfred.is/
https://www.storf.is/
https://www.job.is/
https://spunout.ie/compass/
https://www.bbc.co.uk/bitesize/groups/cpw27rkvq6pt
https://icould.com/explore#advice-and-guides

Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Kannadu fleiri en einn midil a netinu: Ekki treysta a eina heimild pegar pu ert
ad leita ad upplysingum um starfsferil eda namskeid. Fadu stadfestingu & ad
upplysingarnar sem pu sast a einhverri vefsidu séu réttar og uppfeerdar med pvi
ad gera Google leit og athuga hvort pu finnir pessar upplysingar annars stadar.

* Reyndu ad fraedast um reynslu annarra af stérfum og namskeidum: betta getur
gefid pér betri innsyn i hvad starfid/namskeidid felur i sér og hvort pu gaetir
hentad pvi. Safnadu eins miklum upplysingum og pu getur!

* Leitadu ad og kannadu adra valkosti: Pu geetir fundid betri valkost eda eitthvad
sem pu vilt. Ad hafa lista yfir adra valkosti pydir ad pu ert lika med varadeetlun
ef upphafleg starfsferill pinn gengur ekki upp.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu, gefdu pér sma stund til ad ihuga pad sem pu hefur
sjalfsigrundun: leert:

6. Hvada midlar eda vefsidur um stérf, fannst pér gagnlegust og hvers vegna?
7. Hvers vegna er mikilveegt ad nota fleiri en eina heimild?

8. Hvad hefur pu leert um starfsvalkosti pina i pessari lotu?

Verkefni vinnublad: Rannsakandi starfsferil:

Researching Careers "
Online resource used: Resource rating: r

R R R R I’

What are the job requirements (training and experience)?

What steps can you take to meet these requirements?

What other information did you find out using the resource?

Benefits: Drawbacks:

Alternative careers: Typical pay scale:
€

Are there jobs advertised?

Typical holiday time:
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Sjondeildarhringur:
Markmidasetning og
akvaroanataka um starfsaaetlun

Inngangur

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Azetlué timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Sjoéndeildarhringur: Markmidasetning og akvardanataka um starfsasetlun

Krefjandi vaentingar um starfsferil og ad setja markmid

90 minutur

Pessilota stydur ungt fullordid folk vid ad bera kennsl & og virkja veentingar sinar um
starfsferil, sem hvetur pad til ad saekjast eftir stddugum vexti, proska og lifsfyllingu

i atvinnulifinu.
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Skref fyrir skref 1. Hugleiddu starfsferil pinn og 6skir um starfsferil (15 minutur): Taktu
leidbeiningar: fram blad eda spjald og tusspenna. Gerdu pér grein fyrir dskum pinum um
starf og starfsferil og skrifadu paer nidur. Pad getur verid allt fra pvi ad vinna
i atvinnugrein sem pu hefur brennandi ahuga a jafnvel sem stjérnandi eda
leidbeinandi. bPar sem pu getur notad heefileika pina eda feerni. Pu geetir ef til vill
hugsad pér ad stofna eigid fyrirtaeki. Daemi: vinna vid pjonustu vid vidskiptavini
eda gesti eda jafnvel ad verda verda pekktur fyrirlesari og lifspjalfari.

2. Hugleiddu styrkleika pina, faerni og persénuleg ahugamal (15 minutur):
Skrifadu nidur hvernig petta samraemist ndverandi starfspra pinni.

3. Hugarflug (15 minuatur): Hugleiddu hugsanlegar askoranir eda hindranir sem
pu geetir stadid frammi fyrir vid ad fylgja eftir veentingum pinum um starfsferil.
Hugsadu um baedi ytri peetti (proun atvinnulifs, samkeppni) og innri paetti (feerni,
personulegar takmarkanir o.fl.).

4. Starfsrannsoéknir (20 minutur): Gerdu stutta kdnnun a netinu um
atvinnugreinar eda stérf sem pu hefur ahuga & ad vinna vid. Reyndu ad atta
pig a préun i greininni, naudsynlega faerni sem parf og hugsanleg teekifeeri eda
askoranir. Fardu yfir 6skir pinar um starf i ljosi askorana sem pu fannst pegar
pbu kannadir pessa atvinnugrein.

5. Skammtimamarkmid (10 minutur): Notadu kdnnunina pina til ad setja pér
skammtimamarkmid og brj6ta nidur veentingar pinar til lengri tima i skref sem
haegt er ad taka.

6. Adgerdaaaetiun (15 minutur): Budu til stutta adgerdaazetiun, utlistadu skref
sem pu parft ad taka til ad takast a vid askoranir og vinna ad markmidum pinum.
Hugleiddu hvad pu hefur leert um veentingar pinar og mikilveegi pess ad lata
peer verda ad veruleika.

Tengill a Veentingar um starfsframa: https:/www.coursera.org/articles/career-aspirations
vidbotarurraeodi Daemi um vaentingar i starfi: https:/www.indeed.com/career-advice/interviewing/
eoda lesefni: career-aspirations-examples

Taladu um veentingar i starfi pegar pu ert i starfsvidtali: https://content.
mycareersfuture.gov.sg/how-answer-career-aspirations/

Helstu rao: 3 g0d rad til ad proa faerni pina enn frekar:

e Hugleiddu reglulega: Ahugamal pin, gildi og astridur. Kannadu ymsar
atvinnugreinar til ad 6dlast dypri skilning & pvi sem raunverulega vekur ahuga
pinn og hvetur pig afram. Sjalfsigrundun er mikilveeg vegna pess ad hun gerir
pér kleift ad kanna mismunandi valkosti og uppgdtva nyja mdéguleika eda
betrumbaeta markmid pin ut fra raunverulegum ahugamalum.

e Gerdu raunveruleikaathugun: Hugleiddu veentingar pinar med raunhaefu yfirliti
yfir ndverandi vinnumarkad, préun atvinnulifsins og feerni sem krafist er. Ad
vera raunseer og bera kennsl & askoranir gerir pér kleift ad proa adferdir og
sigrast & askorunum.

* Leitadu eftir endurgjof: Fra leidbeinendum, starfsradgjéfum eda sérfreedingum
a vidkomandi svidi. Deildu veentingum pinum og biddu um innsyn og rad.
Endurgjof fra reyndum einstaklingum getur gefid pér mismunandi sjonarhorn
og afhjupad blinda bletti.
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Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur laert:

1.

. Hvada innsyn fékkstu med pvi ad velta fyrir pér ndverandi starfoskum pinum

. Hvernig héféu kannanir & netinu, & aeskilegri atvinnugrein eda starfsframa,

Hvernig hefur skynjun pin & atvinnugreinum eda starfsframa sem pu stefnir ad
breyst eftir pessa lotu?

og hvernig paer samreemast styrkleikum pinum, feerni og persénulegum
ahugamalum?

Pegar pu greindir hugsanlegar askoranir eda hindranir, uppgdtvadir pu eitthvad
sem kom a ovart eda fékkst nyja syn a peetti sem geta haft ahrif a starfsferil
pinn?

ahrif & veentingar pinar?

Hvada skammtimamarkmid getur pu sett pér ut fra hugleidingum pinum til ad
feerast nzer langtima starfsésk pinni?
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Itarleg

Nafn umraedu: Sjéndeildarhringur: Markmidasetning og akvardanataka um starfsaeetlun

Titill verkefnisins: AJ bera kennsl & feerniporf

Aztlud timalengd 60 mindtur
(min):

PTG AR Med pvi ad taka patt i pessari lotu aetlar pui ad kanna méguleika & starfi vié hataekni.
verkefni fyrir ungt Til pess eetlar pu ad gera hagnyt verkefni og kannanir.
fulloroio folk:

Skref fyrir skref 1. Pekkja ahugamal pin (5 minutur): Pekkja ahugasvid pin. Petta gerir pu
leidbeiningar: med pvi ad velta fyrir pér ahugamalum pinum og veentingum innan peirrar
atvinnugreinar sem pu hefur valid pér. Budu til lista yfir prju ahugaverdustu
ahugasvid pin.

2. Mat (5 minutur): Legdu mat a pa faerni pina sem skiptir mali fyrir ahugasvid
sem pu valdir. Reyndu ad bera kennsl a pa faerni sem pig skortir, eins og t.d.
teeknilega feerni, mjuka feerni eda adra feerni.

3. Kannadu mégulegt nam a netinu (10 minutur): Skodadu namsvettvang
a netinu eins og Coursera, edX eda Udacity og reyndu ad finna ahugaverd
namskeid eda kennsluefni sem tekur & peirri feerni sem pu telur pig skorta.

4. Taktu patt i praktisku nami sem tengist pvi sveedi sem pu valdir
(15 minutur): Ef pu vilt auka samskiptaheefileika pina skaltu taka patt i
einhverskonar umraeduhdpum a netinu sem tengist persénulegu ahugamali
pinu. Leggdu pitt af mérkum til umraedur, tjaddu hugmyndir og eefdu pig i ad
orda hugsanir a ahrifarikan hatt. Segjum svo ad pu viljir laera kodun skaltu
kanna byrjendavaenar kédunareefingar a kerfum eins og Codecademy eda

Khan Academy.

5. Skodadu hlutverk starf (10 minutur): Kannadu hlutverk starfa innan
valinna greina og skodadu fyrirteeki sem eru aberandi i peim greinum. Notadu
vefsidur eins og Glassdoor eda LinkedIn til ad fa innsyn i kréfur i starfi og
fyrirtaeekjamenningu.

6. Persénulegt verkefni (15 minutur): Préadu litid persénulegt verkefni sem
tengist ahugasvidi pinu. Petta eykur ekki adeins feerni pina heldur pjonar pad
einnig sem efni sem pu getur notad sidar. Budu til stutta kynningu eda skrifadu
stutta grein um efni sem vekur personulegan édhuga. Ef pu hefur ahuga & kddun
skaltu bua til grunnvefsidu med kerfum eins og Wix eda WordPress.

82 | Career Compass


https://www.codecademy.com/?g_network=g&g_productchannel=&g_adid=624951457618&g_locinterest=&g_keyword=codecademy&g_acctid=243-039-7011&g_adtype=&g_keywordid=kwd-41065460761&g_ifcreative=&g_campaign=account&g_locphysical=20475&g_adgroupid=70492864474&g_productid=&g_source=%7bsourceid%7d&g_merchantid=&g_placement=&g_partition=&g_campaignid=1726903838&g_ifproduct=&utm_id=t_kwd-41065460761:ag_70492864474:cp_1726903838:n_g:d_c&utm_source=google&utm_medium=paid-search&utm_term=codecademy&utm_campaign=INTL_Brand_Exact&utm_content=624951457618&g_adtype=search&g_acctid=243-039-7011&gad_source=1&gclid=CjwKCAiA0PuuBhBsEiwAS7fsNfOFOnK15qdWyanX12cbWOPIP3gNlc9XKfZqKypZOq3c7lWf5xg45hoCNdkQAvD_BwE
https://www.khanacademy.org/

Tengill a Pekkja hvar skortir heefileika: https:/www.go1.com/blog/how-to-identify-your-
vidbotarurraeodi skill-gaps
eda lesefni:

Hvernig a ad bera kennsl & skort & faerni, i premur skrefum: https:/enterprise.
fiverr.com/blog/identify-skill-gaps/

Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

 Vertu stédugt ad leera og préadu feerni pina: Fylgstu med préun atvinnulifsins og
vertu alltaf ad baeta vid feerni pina. Netkerfi, eins og Coursera, Udacity og Khan
Academy, bjéda upp a pusundir namskeida sem na yfir fjdlda atvinnugreina.

* Nyttu faglega netkerfi: Eins og LinkedIn til ad tengjast einstaklingum a pvi
svidi sem pu valdir. Taktu virkan patt i umraedum i atvinnulifinu, fylgstu med
ahugaverdum fyrirtaekjum og leitadu upplysinga hja peim sem pekkja til. Samtdl
vid pa veita innsyn i mismunandi hlutverk og atvinnugreinar og geta opnad dyr
ad hugsanlegum taekifaerum.

e Fadu hagnyta reynslu: Med pvi ad byggja upp vefsidu, bua til app i farsima eda
leggja sitt af mérkum til ,open access” verkefna. Pad getur gefid apreifanleg
deemi til ad syna i 6drum pegar svo ber undir.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur laert:

1. Pegar pu veltir fyrir pér lotunni, hvernig hefur pad hjélpad pér ad bera kennsl &
nuverandi faerni pina sem skiptir mali fyrir valin ahugasvid pin og hvar pig skortir
feerni a einhverju svidi og pu parft ad takast a vid? Getur pu greint einhverjar
sérstakar adferdir eda nalganir sem pu getur notad i 6liku samhengi?

2. Pegar pu kannar nam a netinu sem er hentugt til ad auka feerni pina, hvada
namskeid eda kennsluefni hefur pu fundid og hvernig samraemast pad
ahugasvidum pinum og markmidum pinum um ad auka faerni pina?

3. Pegar pu horfir til baka a lotuna, hver er helsta innsyn eda lserdomur sem pu
hefur leert til ad kanna starfsmdguleika pina? Hvernig sérdu fyrir pér ad beita
pessari innsyn i framtidarstarfi pinu?
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Sjondeildarhringur: Samspil
lifs, vinnu, hépa og samfélags

Inngangur

Nafn umraedu: Sjondeildarhringur: Samspil lifs, vinnu, hdpa og samfélags

Titill verkefnisins: Hver eru starfsgildi min?

Azetlué timalengd 45-60 minatur
(min):

PTG R LT Pessi lota adstodar ungt fullordid folki ad akvarda hve vinnan er mikilvaeg. Pad
verkefni fyrir ungt finnur Ut hvers buast ma vid af starfi og hver starfsgildi peirra eru. Pad vill hugsa
fullordio félk: um starfsanaegju og pau jakveedu og neikveedu ahrif sem vinnan getur haft a lifsstil
peirra.
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Skref fyrir skref 1. Ad finna starfsgildi pin (10 minutur): Svaradu pessum spurningum um

leidbeiningar: starfsgildi til ad komast ad pvi hver gildin pin eru.

e Athugadu ad pu getur svarad spurningunum, an pess ad gefa upp nafn eda
netfang.

e pu getur lika vistad nidurstddurnar pinar i lokin.

2. Rannsoknir (10-15 minutur): Pegar pu hefur lokid vid ad svara spurningunum,
muntu komast ad pvi vid hvada starfsgildi pu skoradir heest i, t.d. lausn
vandamala, skdpunargafu o.s.frv. Pu getur skodad stérf sem tengjast pessum
gildum. Pu sérd lika dnnur gildi sem skordudu hatt hja pér.

e Gefdu pér tima til ad rannsaka prju efstu gildin pin og eitthvert eitt af peim
stérfum sem vekja ahuga pinn.

 Starfsgatt eda Career sportal er gagnleg vefsida til ad kanna storf, namskeid
og starfstengt nam.

3. Hugarflug (10-15 minutur): ihugadu adra paetti sem hafa ahrif & starfsferil
pinn og akvarda hversu sa ferill passar vid lifsstil pinn.

e Budu til hugarkort.

e Hugleiddu fleiri peetti sem hafa ahrif & anaegju pina i starfi, t.d. vinnutima,
umbhverfi, laun o.s.frv.

« ihugadu hvada 6skir pu hefur fyrir hvern pessara patta og hversu sveigjanlegur
pu ert vardandi hvern og einn. Hugsadu um hvernig pessir paettir geta haft
jakveed eda neikveaed ahrif 4 lifsjafnveegi pitt.

4. Starfskénnun (10-20 minutur): Veldu tvd mdguleg stérf sem samraemast
gildum pinum. Ef mégulegt er skaltu velja eitt sem pu heldur ad pu yrdir
anaegdur med og annad sem pu heldur ad pu yrdir ekki anaegdur med, t.d.
byggt a peim pattum sem pu greindir i sidasta skrefi.

e Budu til toflu fyrir hvern starfsferil. Pu getur gert petta a hvada snidi sem pu vilt
(skrifad eda slegid inn i Word skjal).

 Taflan pin fyrir hvert og eitt starf geeti litid svona ut:

e Athugadu hvernig hvert starf samraemist gildum pinum, hversu mikilveegt pad
er fyrir pig og hvernig pad myndi hafa ahrif & starfsanaegju pina. Ad bua til
svona t6flu fyrir hvern feril geeti hjalpad pér ad sja tengslin a milli alls sem pu
kannadir i fyrri skrefunum!

Tengill a Gildi starfsferla: https://www.indeed.com/career-advice/career-development/
viébotaruirraedi career-values

eda lesefni: Onnur grein um starfsgildi: https://cc.careersportal.ie/careerplanning/self
assessment.php?ed_sub_cat_id=28&parent=11

Hvad er starfsanaegja: https://knowadays.com/blog/what-is-job-satisfaction-and-
how-to-increase-yours/

Hvernig a ad finna starf sem passar vid gildi pin: https:/www.nesfircroft.com/
resources/blog/how-to-find-a-job-that-matches-your-values-1043224522/

Career Compass | 85



Helstu raé: Helstu rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Haltu afram med pessa e&fingu: Haltu afram ad kanna mismunandi
starfsvalkosti med tilliti til beedi gilda pinna og annarra utanadkomandi patta
sem eru mikilvaegir fyrir pig.

* Notadu tengd tilfdng: Lestu meira um starfsgildi og starfsanaesgju.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu, gefdu pér sma stund til ad ihuga hvad pu hefur leert
sjalfsigrundun: af eftirfarandi spurningum:

1. Kom arangur a évart i spurningunum um starfsgildi?
2. Hversu mikilvaeg er starfsanaegja fyrir pig?

3. Hvad telur pu ad séu mikilvaegir hlutir sem vinnuveitendur geta gert til ad skapa
gott vinnuumhverfi?

i starfi sem pér finnst mest ahugavert, hvernig vaeru hlutirnir skipulagdir?
Hvernig tengist starfsaneegja sérstokum starfsgildum pinum?

Hverijir eru kostir og gallar vinnu?

N o o B

Hverjar eru askoranir og teekifeeri i pessu starfi?
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Itarleg

Nafn umraedu: Sjéndeildarhringur: Samspil lifs, vinnu, hépa og samfélags

Titill verkefnisins: Stora myndin

Aztlud timalengd 60-80 minutur
(min):

PUHTLG TR -EE T | pessari lotu getlar ungt fullordid folk ad fara i gegnum prijar deemisdgur sem hvetja til
verkefni fyrir ungt pess ad kanna tengsl lifs, vinnu, hépa og samfélags. Pad fer ad sja heildarmyndina
fulloroio folk: af pvi hvernig starf peirra getur gegnt hlutverki i samfélagi peirra og umhverfi. Pad
ihugar petta med tilliti til pess ad skipuleggja eigin starfsferil.
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Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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. Daemisaga 1 (10-20 minutur): Til ad byrja med skalt pu ihuga mikilvaegi

samfélags almennt. Lestu pessa grein og svaradu eftirfarandi spurningum.
Hvada pydingu hefur samfélagid fyrir pig? Er pad mikilveegt?

Hvada ahrif hefur samfélagid & lif pitt?

Hver er avinningurinn af pvi ad vera hluti af samfélagi?

Hverjir eru hugsanlegir gallar samfélagsins?

Hvers konar vinnustadi hefur pu reynslu af? Hvad var gott og hvad var ekki gott
vid pa (hvad vardar umhverfi, andrumsloft og félagsleg tengsl)?

Pu skalt ihuga hvernig vinna pin, fjélskylda og samfélag tengist. Jafnvel pott pad
sé ekki augljost, reyndu ad sja hvar eru mégulegir tengingar!

2.

Tilviksrannsokn 2 (15-40 minGtur): | pessari daemisdgu lzerir pd um
félagslegt fyrirtaeki sem vinnur ad pvi ad gagnast samfélaginu med pvi ad takast
a vid heimilisleysi i Skotlandi. Horfdu & petta myndband sem gefur yfirlit yfir
félagsleg fyrirbeeri . Pu getur lika skodad vefsidou Social Bite og horft a fleiri
myndbond (valfrjalst) um starfid sem peir inna af hendi. Svaradu eftirfarandi
spurningum:

Hvad finnst pér um petta verkefni? (skrifadu 2-3 atridi)

Hvad leerdir pu af pvi ad skoda pessa deemisdgu? (skrifadu 2-3 atridi)

Hvad er annad geta fyrirtaeki gert til a0 hafa jakvaed ahrif a samfélag sitt?
Veistu um svipud fyrirteeki sem sinna radgjéf i pinu samfélagi? Hvada gerir pad?
Hverjar eru parfirnar i pinu samfélagi?

Hversu mikilveeg er samfélagspatttaka fyrir pig?

Hvernig geetir pu leikid jakveett hlutverk i samfélagi pinu?

. Tilviksrannsokn 3 (15-20 minutur): Horfou & petta myndband sem utskyrir

neyslusamfélagid og sjalfbeerni. Taktu mid af starfsferli pinum og peim geira
atvinnulifsins sem pu gaetir valid ad vinna i. Gerdu frekari rannsoknir og svaradu
eftirfarandi spurningum:

Hvers konar ahrif hafa atvinnugreinarnar & umhverfid?

Hvernig studla pessar greinar & jakveedan eda neikvaedan hatt ad samfélaginu
og umhverfinu?

Hugsadu um hvernig nuverandi, fyrra eda framtidarstarf pitt geeti haft dviljandi
ahrif (jakvaed eda neikvaed) 4 lif annarra. Skrifadu 3-4 punkta.



https://www.betterup.com/blog/importance-of-community
https://www.youtube.com/watch?v=65gw5YqWxz4
https://www.social-bite.co.uk/who-we-are/
https://workforgood.co.uk/charities/social-bite/
https://www.youtube.com/watch?v=5pMymxlW2Qw

Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Helstu rad:

Spurningar um
sjalfsigrundun:

Mikilveegi samfélags a vinnustad: https:/www.webmdhealthservices.com/blog/
why-community-matters-in-the-workplace/

Samfélagspatttaka og fyrirteeki: https:/www.linkedin.com/pulse/community-
engagement-how-businesses-can-foster-positive-ngida/

Daemi um bestu starfsvenjur um fyrirtaeki 4 irlandi sem hafa jakvaed félagsleg og
umhverfisleg ahrif: https:/www.dcu.ie/socialentrepreneurship/social-enterprises-
best-practice-examples

Helstu rad til ad préa feerni pina enn frekar:

» Samfélag: Ef samfélagid er ekki stor hluti af lifi pinu skaltu samt ihuga kosti
pess og hvort pad sé eitthvad sem pu vilt leggja pitt af mérkum til eda taka
meiri patt i.

* Tengjast: Athugadu hvort pad séu leidir til ad fylgjast med pvi sem er ad gerast
i pinu neersamfélagi, t.d. i gegnum hopa & samfélagsmidlum. Sidan, ef eitthvad
sem vekur ahuga pinn er ad gerast, geturdu tekid patt.

Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu gefa pér sma stund til ad ihuga hvad pu hefur
leert, med pvi ad svara eftirfarandi spurningum:

1. Hvernig gera samskipti vid samfélagid og hépa, félk ad betri manneskjum?
2. Hvernig getur folk hjalpad 6drum i samfélaginu?

. Hvernig get ég beett samskipti min vid folk?

. Hvert er mikilveegi vinnu i lifi minu sem einstaklings og i samfélaginu?

3

4

5. Hvernig beetir vinnan samfélag mitt og samfélagid i heild?

6. Hvernig getur vinna og ad kaupa hluti, haft ahrif & samfélag og umhverfi?
7

. Hvada ahrif hefur efnahagsleg og félagsleg proéun & vinnu- og namsteekifeeri
min?
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Sjondeildarhringur: Ad
bregodast vio og stjoérna
breytingum a ahrifarikan hatt

Inngangur

Nafn umraedu: Sjondeildarhringur: Ad bregdast vid og stjorna breytingum a ahrifarikan hatt

Titill verkefnisins: Byggja upp feerni til ad bregdast vid og stjérna breytingum med skapandi syn a
framtidina

Aztlud timalengd 60-120 mindtur

(min):

LTI R LT Pessi lota stydur ungt fullordid félk vid ad bua til framtidarsyn sem hjalpar pvi ad
verkefni fyrir ungt bregdast vid breytingum. Petta getur aukid hvata peirra og einbeitingu pegar pad
fulloroio folk: stendur frammi fyrir breytingum.
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Skref fyrir skref
leidbeiningar:

Tengill a
vidbotarurraedi
eda lesefni:

Framtidarsyn gerir pér kleift ad sja fyrir pér pa eiginleika og urreedi sem pu vilt bua yfir
til ad stjorna starfsferli pinum. bPetta gefur pér apreifanlega @minningu um markmid
pin. i pessari lotu er pér beint i gegnum pad ad préa pina eigin framtidarsyn til ad
geta stjdrnad breytingum a starfsferli pinum. Til ad bua til pessa framtidarsyn getur
pu fylgt pessum skrefum:

1.

Undirbuningur (5-10 mindtur): Nadu i blad eda spjald, timarit, skaeri, lim,
tusspenna og allskonar fdndurvérur sem pu villt vinna med.

Hugleiding (10 mindtur): Hugleiddu pad ad bregdast vid og stjorna
breytingum og hvad pad pydir fyrir pig. Hugsadu um faerni, eiginleika og urreedi
sem geta hjalpad pér ad takast a vid askoranir og koma og verda sterkari vid
pad.

. Finndu myndir og oro fyrir framtidarsynina pina (20-40 minutur): Flettu

i gegnum timaritin og klipptu ut myndir, ord og ordasambdnd sem passa vid
syn pina um hvernig eigi ad bregdast vid og stjérna breytingum og hvernig eigi
ad yfirstiga hindranir. Leitadu ad myndefni sem veitir pér innblastur og taknar
eiginleika sem pu vilt 6dlast.

Ad bua til framtidarsyn (20-40 minutur): Radadu og limdu urklippurnar
a spjaldid pitt og budu til klippimynd sem endurspeglar syn pina um hvernig
eigi ad bregdast vid og stjérna breytingum. Vertu skapandi og leiktu pér med
mismunandi skipulag og samsetningar.

. Hlé (2-3 minutur): Pegar pu ert ansegdur med hvernig pu aetlar ad bregdast

vid og stjérna breytingum, skaltu lita til baka og skoda hvad pu gerdir.

Hugleiding (10-15 minutur): Hugleiddu pa peetti sem pu tékst med og hvad
peir takna, hvad vardar ad bregdast vid og hvernig a ad stjorna breytingum.

Alyktun (5-10 minGtur): Settu spjaldid & stad par sem pu getur séd pad a
hverjum degi. Petta geeti verid stadir eins og herbergid pitt eda vinnusveedi.

Lattu pad pjona sem sjonreena aminningu um hvernig pu getur brugdist vid og
stjérnad breytingum a ahrifarikan hatt og um markmid pin og veentingar.

Hvernig & ad takast a vid breytingar & vinnustad: https:/fellow.app/blog/
productivity/how-to-cope-effectively-with-change-in-the-workplace/

Adldgun ad breytingum: https://www.hays.com.au/career-advice/career-
development/adapting-to-change-how-to-better-handle-change-at-work

Hvernig & ad bua til framtidarsyn: https:/www.betterup.com/blog/how-to-create-
vision-board
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Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

* Vertu opinn fyrir innblaestri: Horfdu ut fyrir kassann og vertu opinn fyrir dvaentu
myndefni og texta sem passa vid hugmynd pina um ad bregdast vid og stjérna
breytingum.

* Pu skalt sér snida téfluna pina: Gerdu framtidarsynina einstaka fyrir reynslu
pina og markmid med pvi ad innihalda myndir, ord og ordasambénd sem hafa
persénulega pydingu.

* igrundadu reglulega og skodadu aftur: Gefdu pér tima til ad igrunda
framtidarsynina pina og skilabod henni tengd. Notadu pad sem teeki til
sjalfsigrundunar og sem aminningu um markmid pin.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu skalt pu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur leert:

1. Hvada peetti tokstu med til ad bregdast vid og stjorna breytingum og hvers
vegna valdir pu pa?

2. Hvernig endurspeglar framtidarsyn pin skilning pinn & pvi ad bregdast vid og
stjorna breytingum. Hver eru &hrif & faerni pina til ad stjérna eigin starfsferli?

3. Hvernig geturdu fellt eiginleikana og urreedin sem synd eru a spjaldinu um
framtidarsyn, inn i daglegt lif pitt og akvardanatokuferli?

92 | Career Compass



Itarleg

Nafn umraedu: Sjéndeildarhringur: Ad bregdast vid og stjoérna breytingum & ahrifarikan hatt

Titill verkefnisins: AJ kanna breytingar og hvernig virka ég

Aztlud timalengd 55-65 minGtur
(min):

PTG R -EE T Tilgangur pessarar lotu er ad athuga skilning & nysképun og breytingum 4 skipulagi,
verkefni fyrir ungt getu pina til ad laga pig ad préa skipulag og hversu opinn pu ert fyrir pvi ad kanna
fulloroio folk: Ohefdbundnar adsteedur i lifi og starfi. Lotan er hdnnud til ad sja folki fyrir skipuldgdu
ferli til ad kanna lykilhugték sem tengjast nyskdpun i vidskiptum, adlégunarhaefni
og 6hefdbundinni atburdaras, studla ad dypri sjalfsvitund og auka innsyn.
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Skref fyrir skref 1. Undirbuningur og igrundun (10 minutur): Notadu Canva (sja hlekk hér ad
leidbeiningar: nedan) til ad velta fyrir pér hvernig fyrirtaeki starfa og hvernig pau laga sig ad
breytingum.

2. Rannsoknir (15 minutur): Gefdu pér tima til ad rannsaka og finna daemi um
nystarlega starfshaetti eda breytingar innan fyrirteekis eda peirrar atvinnugreinar
sem pu ert tilbuinn ad velja.

* Hugleiddu hvernig pessar nyjungar hafa haft ahrif & arangur fyrirteekisins
og paer askoranir sem paer kunna ad hafa maett. lhugadu ahrifin 4 starfsfolk,
vidskiptavini og atvinnulifid i heild.

3. Hugleiddu reynslu pina (10-15 minutur): Hugsadu um nuverandi eda fyrri
reynslu pina af skipulagsbreytingum, annad hvort i vinnu eda i nami. Pad geeti
verid breyting a forystu, endurskipulagningu eda breyting a fyrirteekjamenningu.

* Finndu sérstaka styrkleika sem pu nyttir pér til ad fast vid pessar breytingar
med gédum arangri.

* Hugleiddu hvernig samband pitt vid fyrirteeki® hafdi ahrif a hvernig pu nyttir
pessa styrkleika.

4. Hugarflug (15 minuatur): Taktu patt i hugarflugsfundi til ad bera kennsl
& 6hefdbundnar adsteedur i lifi og starfi. lhugadu sjalfsteett starf, fjarvinnu,
frumkvoolastarf eda dhefdbundnar starfsbrautir.

* Veldu eina 6hefdbundna leid sem heillar pig mest. Hugleiddu hugsanlegan
avinning og askoranir sem tengjast henni.

* ihugadu hvernig pessi leid samraemist persénulegum og faglegum gildum
pinum.

5. igrundun (5-10 minatur): Pegar pu hefur lokid greiningunni skaltu nota
spurningarnar hér ad nedan og varda sjalfsigrundun, til ad meta skilning pinn
a pvi hvernig eigi ad takast a vid skipulagsbreytingar.

Tengill a Skipulagsbreytingar: https:/whatfix.com/blog/types-of-organizational-change/
vidboétarirraeodi Hvernig & ad laga sig ad breytingum a vinnustadnum: https://whatfix.com/blog/
eda lesefni: adapt-to-change/

Hvernig fyrirteeki adlagast breytingum: https:/www.forbes.com/sites/
jeffboss/2015/11/14/6-secrets-of-organizations-that-successfully-adapt-to-
change/?sh=be3d8fa2b0b1

Helstu rao: 3 g0d rad til ad proa faerni pina:

e Pegar pu rannsakar nystarlega starfsheetti skaltu velja fyrirteeki eda atvinnugrein
sem raunverulega vekur ahuga pinn: Petta mun gera ferlid skemmtilegra og
auka likurnar & ad fa géda innsyn. Skrifadu minnispunkta um baedi arangur og
askoranir sem fyrirtaekid stendur frammi fyrir, fra vidtaeku sjonarhorni, sem felur
i sér ahrif a starfsfolk, vidskiptavini og vidkomandi atvinnugrein.

e Vertu nakveemur: Pegar pu veltir fyrir pér styrkleikum pinum vid
skipulagsbreytingar skaltu vera nakvaemur um adsteedur og deemi par sem
bessir styrkleikar voru augljésir. ihugadu ekki adeins hzfileikana sem pu
notadir heldur einnig hugarfarid og nalgunina sem studladi ad velgengni pinni.
Pessi sérstada mun audga skilning pinn a pvi hvernig pu getur nytt pér pessa
styrkleika i mismunandi samhengi.
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Spurningar um Pegar pu hefur lokid pessari lotu skaltu nota spurningarnar hér, til ad pad sem pu

sjalfsigrundun: hefur laert:

1. Hvernig studludu deemin um nyskdépun i vidskiptum sem pu rannsakadir ad
skilningi pinum & pvi hvernig fyrirteeki préast?

2. Kannadu ohefdbundnu leidina sem pu valdir. Hvernig samraemist hun
persénulegum gildum pinum og faglegum markmidum?

VUG QIRYGLGTTEGEE Ad skoda eydublad um breytingar:
Pl

X 3(‘L§ Exploring Change | ©CAREER

COMPASS

Understanding Business Innovation

Choose an industry that you would like to work in and consider the changes and innovations that they
have made in the last five years. What impact have these changes have had on the following?

Impact on Employees Impact on Customers Impact on the Industry

Adapting to Organisational Change

Think about the personal strengths and skills that you will need to navigate organisational change,
drawing on your experience from organisational you have experienced before, either in work or in
education.

What are my strengths? How can they help me navigate

—~ organisational change?

Verkefni vinnublad: Canva eyublad hlekkur:

P

X g()@ Exploring Change g@gﬁg@

Exploring Non-Traditional Scenarios

Explore non-traditional life and work scenarios such as freelancing, remote work, entrepreneurship, and
unconventional career paths. Choose one scenario, and use the mind map below to reflect on the
potential benefits and challenges associated with that scenario. Consider how the scenario aligns with
your personal and professional values.
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Tengslanet: Vidhalda tengslaneti

Inngangur

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Azetlué timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:
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Tengslanet: Vidhalda tengslaneti

Ad bua til lyftukynningu!

45 minutur

Lyftukynning er hnitmidud og sannfaerandi samantekt a pvi hver pu ert, hvad
pu gerir og hverju pu ert ad leita ad, gerd & peim tima sem pad tekur fyrir stutta
lyftuferd, sem varir venjulega i 30 sekundur til 1 minutu. Petta pjonar sem snégg
kynning sem fangar athygli hlustandans og gefur mynd af faglegri mynd af pér.
Pessi lota er hdnnud til ad hjalpa ungu fullordnu félki ad préa naudsynlega feerni
i tengslamyndun, samvinnu og samskiptum med pvi ad bua til lyftukynningu. |
pessari lotu leerir pu hvernig og hvenzer a ad hafa samband vid t.d. hugsanlega
leidbeinendur, skilja mikilveegi pess ad vinna med 6drum i fjdlbreyttum hlutverkum
og byggja upp tengslanet.

1. Undirbuningur (2-3 minutur): Finndu rélegan stad par sem pu getur unnid i pessari
lotu an truflunar.

2. Skilgreindu markmid pin (5 minuatur): Byrjadu a pvi ad setja pér skyr markmid fyrir
lyftukynninguna og skipulegdu pzer upplysingar sem pu vilt koma & framfaeri um sjalfan
big, &hugamal pin og markmid. ihugadu hvernig pessi kynning getur hjalpad bér vid ad
koma & tengslaneti og auka hvers kyns samvinnu.

3. Laerdou ad pekkja folk (5 minutur): Budu til lista yfir einstaklinga sem gaetu
veitt upplysingar um vinnu eda nam. Petta geeti verid fagfélk a pinu ahugasvidi,
leidbeinendur, kennarar eda jafnvel félagar pinir med sameiginleg markmid. Gakktu ur
skugga um ad pu hafir upplysingar um hvernig a ad na peim (sima, télvupdst, vefmidlar)
peirra.

4. Skrifadu kynninguna og &fdu pig (25 minuatur): Budu til hnitmidada og sannfaerandi
lyftukynningu sem inniheldur upplysingar um feerni pina, ahugamal og hverju pu ert
ad leita ad. Einbeittu pér ad pvi ad bua til s.k. ,pitch“ sem er gripandi og gefur bestu
mynd af pér. Afdu pig i ad fara med kynninguna innan timaramma stuttrar lyftuferdar
(30 sekundur til 1 minuta).

5. Netaaetlun (5 minutur): Hugsadu um mismunandi fyrirtaeki eda einstaklinga sem
pu vilt vinna med og hugleiddu hvernig pu getur nad til peirra til ad efla profilinn pinn.

6. Bera kennsl a teekifaeri (5 minutur): Ad lokum skaltu kanna hvernig a ad byggja upp
studningsnet med pvi ad bera kennsl a einstaklinga sem deila svipudum ahugamalum
og hafa svipud markmid. Hugleiddu avinninginn af pvi ad hafa fjélbreytt studningsnet
og hvernig pad getur studlad ad baedi persénulegum og faglegum vexti.




Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Grein um hvernig & ad skrifa lyftukynningu - inniheldur deemi.
Hlekkur: https://careerservices.fas.harvard.edu/blog/2022/10/11/how-to-create-
an-elevator-pitch-with-examples/

Helstu rao: Helstu rad til ad préa feerni pina enn frekar:

* Gefdu pessu tima og rymi: Taktu til hlidar sérstakan tima til ad gera pessa lotu.
Ad finna rélegan stad tryggir ad pu getir einbeitt pér vel ad pvi ad setja pér skyr
markmid, bua til lyftukynningu og velta fyrir pér hvernig pu gerir petta an pess
ad verda fyrir truflun. Tima sem fjarfest er i pessari lotu getur vel studlad ad
godum og arangursrikum nidurstédum.

e Haltu afram ad eefa: Ad bua til lyftukynningu leidir til feerni sem vex med aefingu.
Eftir a0 pu hefur buid til kynninguna, skaltu aefa pig i ad segja hanavinum,
fjdlskyldu eda leidbeinanda. Leitadu eftir endurgjéf um baedi innihald og hvernig
pu segir hana. Notadu endurgjéfina til ad betrumbeeta kynninguna. Endurtekin
afing mun auka sjalfstraust pitt og skilvirkni i samskiptum.

Spurningar um Svaradu eftirfarandi spurningum:
sjalfsigrundun: 1. Hvernig hefur ferlid vid ad aefa sig i ad bua til og flytja lyftukynninguna pina
aukid medvitund pina um eigin faerni, &hugamal og markmid?

2. Hvernig telur pu ad pessi sjalfsvitund muni hafa jakveed ahrif a tengslanet pitt
0g samvinnu?
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Itarleg

Nafn umraedu: Tengslanet: Vidhalda tengslaneti

Titill verkefnisins: Tengist inn i ,lykkjuna“ (loop)!

Aztlud timalengd 60 mindtur
(min):

PUGTILG T -EE T Pad er mikilvaegt ad skilja hvada mismunandi verkfaeri eru i bodi fyrir folk til ad
verkefni fyrir ungt tengjast a skilvirkan hatt eins og t.d. LinkedIn. Tilgangur pessarar lotu er ad préa
fulloroio folk: feerni i ad bua til og nyta LinkedIn fyrir &rangursrika stjérnun eigins starfsferils og
vid ad byggja upp og vidhalda tengslaneti.
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Skref fyrir skref 1. Undirbuningur (2-3 minutur): Finndu rélegan stad par sem pu getur slakad

leidbeiningar: a einn med pappir og simann pinn.

2. igrundun (5 minutur): Gefdu pér tima til ad igrunda persénuleg og fagleg
markmid pin - ihugadu ahugamal pin, faerni og atvinnugreinar eda svid sem
pu hefur pekkingu a.

3. Lzeréu meira um LinkedIn (valfrjalst, 5 minGtur): | pessari lotu setlum vi®
ad skoda samfélagsmidilinn LinkedIn og hvernig haegt er ad nota hann til ad
adstoda pig a vegferd pinni. Ef pu vilt leera meira um hvernig LinkedIn virkar
skaltu skanna QR kdédann hér ad nedan.

4. Skodadu LinkedIn (10 minuatur): Verdu tima i ad kanna LinkedIn préfila
fagfélks & pinu svidi, skodadu pa til ad reyna ad bera kennsl & lykilpeetti sem
almennt eru taldir med i sterkum LinkedIn préfilum.

5. Budu til/uppfeerdu LinkedIn proéfilinn pinn (15-20 minutur): Med pvi ad
nota upplysingarnar sem pu safnad saman er kominn timi til ad bua til eda
uppfeera LinkedIn profilinn pinn. Til ad leera hvernig & ad setja upp LinkedIn
profil geturdu horft & myndbandid med tengil hér ad nedan.

Lattu eftirfarandi fylgja med til ad gera profilinn pinn fagmannlegri:
e Ljosmynd
e Fyrirsdégn
* Agrip
* Reynsla
* Menntun
e Feerni

6. Net (5 minutur): Eftir ad pu hefur sett upp eda uppfeert profilinn pinn skaltu
gefa pér tima til ad leita ad peim sem pu pekkir eins og samstarfsménnum og
fagfélki i atvinnulifinu sem pu finnur & Linkedln og senda jafnvel vinabeidnir til
ad byggja upp netid pitt.

7. Leitadu ad hentugum hopum til aé ganga i (5 minutur): Leitadu og reyndu
ad finna hentugan LinkedIn hép sem pér finnst skipta mali fyrir ahugamal pin
og taktu patt i umreedum og tengdu pig vid patttakendur i peim hopi.

8. Sjalfsigrundun (5 minutur): Pegar pu hefur lokid tengslamyndun med
vinabeidnum og gengid i hentugan hopa skaltu skoda reynslu pina med pvi ad
nota hvetjandi spurningarnar eins og er ad finna hér ad nedan.

9. Yfirferd og fragangur (3-5 minutur): Finstilltu préfilinn pinn Gt fra
hugleidingum pinum til ad tryggja ad hann endurspegli ahugamal pin a gédan
0og nakvaeman hatt.
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Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Grein sem utskyrir hvad LinkedIn er og | Myndband sem utskyrir hvernig & ad

hvernig midillinn er notadur bua til frabaeran LinkedIn profil
Hlekkur: https:/www.techtarget.com/ Hlekkur: https://www.youtube.com/
whatis/definition/LinkedIn watch?v=zd4AL Kv8Das

Helstu rao: 3 900 rad til ad proa faerni pina enn frekar:

* AJ bidja um vidtol: Pegar kemur ad pu ad pu vilt fara ad hafa samband vid
félk og jafnvel taka viotdl skaltu bua til vel igrundud skilabod. Greindu fra
fyrireetlunum pinum & skyran hatt og utskyrdu hvers vegna pu hefur dhuga &
ad nyta reynslu peirra og bentu & komdu med spurningar sem pu vilt reeda. Pu
skalt virda tima peirra og opinn fyrir méguleikanum a framtidartengslamyndun.
Pad er lika god venja ad fylgja eftir med pvi ad pakka fyrir sig, eftir vidtalid.

* Tengjast 6drum & LinkedIn: Skradu pig i og taktu patt i LinkedIn hdpum sem
tengjast ahugamalum pinum og starfsmarkmidum. Ad taka patt i umraedum,
deila innsyn og spyrja igrundadra spurninga getur hjalpad pér ad festa
pig i sessi sem ahugaverdur patttakandi i pessu samfélagi. Virk tengsl vid
patttakendur i hdpnum getur staekkad tengslanetid pitt og aukid vidsyni.

e Taktu patt i pessu ad alvdru: Leitadu ad og reyndu ad tengjast fagfolki & pinu
svidi eins og t.d. bekkjarféldogum og samstarfsménnum. Hafdu vinabeidnir
snidnar ad hverjum og einum med pvi ad syna einleegan ahuga a starfi peirra
eda reynslu. Fordastu almennar beidnir og lattu alltaf fylgja med stutt skilabod
par sem pu kynnir pig og utskyrir hvers vegna pu vilt tengjast.

Spurningar um Pegar pu hefur lokid pessari lotu skaltu nota eftirfarandi spurningar til ad skoda hug
sjalfsigrundun: pinn um pad sem pu hefur leert:

1. Hvers kyns samstarf villt pu eiga vid jafningja & medan petta verkefni stendur
yfir. Hvernig beetti pad upplifun pina ad vinna med 6drum?

2. Ef pu varst pegar med LinkedIn préfil skaltu lysa breytingunum sem pu gerdir
a honum og rékstyddu paer breytingar. Hvernig telur pu ad pessar breytingar
geti haft jakvaed ahrif & tengslanet pitt?

100 | Career Compass


https://www.techtarget.com/whatis/definition/LinkedIn
https://www.techtarget.com/whatis/definition/LinkedIn
https://www.youtube.com/watch?v=zd4ALKv8Das 
https://www.youtube.com/watch?v=zd4ALKv8Das 

Tengslanet: Ao byggja
upp samstarfsnet

Inngangur

Nafn umraedu: Tengslanet: Ad byggja upp samstarfsnet

Titill verkefnisins: Vidhalda jakvaedum sambdndum

Aztlud timalengd 60-75 minGtur
(min):

PUGTLG TR EE T Med bvi ad taka patt i pessari lotu getur pu kannad og skilid betur, mikilvaegi jakvaedra
verkefni fyrir ungt tengsla baedi i einkalifi og atvinnulifi.
fullordio félk:

Skref fyrir skref 1. Hugleiding (5 minutur): Hugleiddu naverandi skilning pinn & mikilvaegi tengsla
leidbeiningar: i einkalifi og atvinnulifi. Skrifadu nidur allar fyrstu hugsanir eda spurningar sem
pu hefur.

2. Ted Talk myndband (20 minutur): Horféu & TED fyrirlestur sem tengist
jakvaedum samboéndum - “The Power of Vulnerability” eftir Brené Brown. A
medan pu horfir skaltu taka minnispunkta um lykilatridi og innsyn sem pér
finnast ahugaverdir.

3. Hugleiddu eigin reynslu (10 mindtur): ihugadu jakveed sambénd sem
pu hefur att og ahrif peirra & lidan pina og hamingju. Skrifadu nidur akvedin
deemi um hvernig jakveed sambdnd hafa haft &hrif & personulegt lif pitt og lika
atvinnulif.

4. Rannsoékn (15 minutur): Gerdu stutta kdnnun & netinu um mikilvaegi jakveedra
tengsla a vinnustadnum. Leitadu ad greinum, deemiségum eda ritgerdum sem
varpa ljosi & avinninginn af jakveedum faglegum sambdndum.

5. Hugarkort (10 minutur): Budu til hugarkort sem dregur saman lykilinnsyn
baedi fra personulegu og faglegu sjonarhorni. Notadu ord, ordasambdénd og
stuttar lysingar til ad fanga kjarnann i pvi sem pu hefur leert.

6. Persénuleg markmid og adgerdaaaetiun (10-15 minutur): Byggdu
a hugleidingum pinum og kdnnunum og settu pér tvd eda prju persdnuleg
markmid sem tengjast pvi ad hlia ad jakveedum sambdndum. Pessi markmid
geetu einbeitt sér ad pvi ad byggja upp sterkari tengsl vid vini, fidlskyldu eda
samstarfsfolk. Budu til einfalda adgerdadeetlun sem utlistar hvernig pu munt
vinna ad pvi ad na markmidum pinum. Lattu akvedin skref fylgja med sem pu
getur tekid baedi i personulegu og faglegu samhengi.
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Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Helstu raéd:

Spurningar um
sjalfsigrundun:
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Kraftur heilbrigdra sambanda i vinnunni: https:/hbr.org/2022/06/the-power-of-
healthy-relationships-at-work

AJ byggja upp lifleg sambdnd i vinnunni: https:/www.mindtools.com/aorqe4z/
building-good-work-relationships

3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e /Efdu virka hlustun: Ad skilja sjdnarmid annarra ad fullu. Neest pegar pu talar vid
vin pinn eda samstarfsmann skaltu veita peim fulla athygli, hafa augnsamband
vid hann og gefdu endurgjof til ad syna ad pu sért taka patt i samtalinu. Ekki
trufla vidmaelanda heldur leyfa honum ad tja hugsanir sinar ad fullu adur en pu
bregst vid.

e /Efdu skyr og hnitmidud samskipti: Komdu hugsunum pinum og hugmyndum
skyrt a framfeeri til ad fordast misskilning. Pegar pu vinnur med 6drum skaltu
orda hugmyndir pinar skyrt og bidja um skyringar pegar porf krefur.

* Vinna ad pvi ad beeta tilfinningagreind pina: Préadu samkennd til ad skilja
tilfinningar og sjonarmid annarra. Petta felur i sér ad pekkja og meta tilfinningar
sinar, sem getur leitt til skilvirkari samskipta og samvinnu. Syndu samkennd
med pvi ad vidurkenna og stadfesta tilfinningar lidsmanna pinna. Vertu
medvitadur um pinar eigin tilfinningar og tjadu peer a videigandi hatt.

Eftir ad hafa lokid pessari lotu skalt pu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
hefur leert:

1. Pegar pu veltir fyrir pér lotunni, hvernig hefur medvitund pin um mikilveegi
jakveedra tengsla proéast og & hvada hatt sérdu ad petta hafi ahrif & persénulegt
og faglegt lif pitt? Getur pu greint akvedin tilvik dr reynslu pinni eda TED Talk
sem pér fannst passa vid eigin hugsanir?

2. Pegar pu hugar ad personulegum sambdndum, gefdu daemi ur lifi pinu sem
varpa ljosi & jakveed ahrif sterkra tengsla? Hvernig samraemast pessi daemi
eda eru frabrugdin peim upplysingum sem pu safnadir vid kannanir pinar a
mikilveegi jakvaedra tengsla a vinnustadnum?

3. Hvada personulegu markmid hefur pu sett pér til ad hlda ad jakveedum
sambdndum i lifi pinu? Hvernig sérdu fyrir pér ad pessi markmid studli ad
almennri vellidan pinni og hamingju?




Itarleg

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Skref fyrir skref
leidbeiningar:

Tengslanet: Ad byggja upp samstarfsnet

Fagleg samskipti og tengslamyndun

90 minutur

Med pvi ad taka patt i pessari lotu getur pu aukid getu pina til ad tja tilfinningar a
videigandi hatt, leysa mannleg vandamal & vinnustad og byggja upp tengslanet.

1. Hugleiding (10 minuatur): Leiddu hugann ad starfsreynslu pinni og hugsad um
deemi par sem arangursrik samskipti h6fou jakvaed ahrif 4 tengsl & vinnustad
og vid lausn vandamala. Hvada askoranir eda moguleikar til urbéta er pad ad
tja tilfinningar & vinnustadnum?

2. Ted Talk myndband (15 minuatur): Kannadu tilfinningagreind i faglegu
umhverfi med pvi ad horfa & TED Talk Daniel Goleman sem ber titilinn “Af hverju
erum vid ekki samudarfyllri?”. Hann fjallar um hvernig skilningur og stjérnun
tilfinninga getur leitt til skilvirkari samskipta, samvinnu og almenns arangurs i
faglegum adsteedum. Hugsadu um hvernig pu getur sampaett meginreglurnar
sem nefndar eru i myndbandinu inn i dagleg fagleg samskipti pin til ad auka
pau, byggja upp sterkari tengsl og leggja eitthvad jakveett af mérkum til
umhverfisins & vinnustad?

3. Budu til adstaedur (10-20 minutur): Budu til prjar imyndadar adsteedur
byggdar a algengum askorunum vardandi samskipti & vinnustad. Til daemis
ad takast & vid misvisandi skodanir & teymisfundi, koma med uppbyggilega
endurgjof eda takast & vid misskilning vid samstarfsmann. Skrifadu pessar
adsteedur i fyrstu persoénu og settu pig i adsteedurnar.

4. Bregdast vido askorunum (20 minutur): Skodadu hverja svidsmynd ur
leidbeiningunum ad ofan og hugleiddu hvernig pu myndir fara me?d tiltekna
samskiptadskorun. ihugadu tilfinningaleg vidbrégd pin, tungumalid sem pu
myndir nota og sérstakar adferdir sem pu geetir notad til ad takast & vid astandid
a jakvaedan hatt.

5. Skodadu mismunandi urraedi og hugleiddu svér pin (20-25 minutur):
Kannadu Mindtools sem bydur upp & margvisleg urreedi fyrir persénulegan og
faglegan proska og handbok peirra um samskiptafaerni sem veitir hagnyt rad
og bendir a leidir. Eftir ad hafa skodad nokkrar greinar skaltu bera pser saman
vid hugsanir pinar vardandi adferdirnar sem lagdar eru til i pessum heimildum.
Veittu athygli mismun eda innsyn sem pu hefur aflad pér.
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https://www.ted.com/talks/daniel_goleman_why_aren_t_we_more_compassionate?language=en
https://www.ted.com/talks/daniel_goleman_why_aren_t_we_more_compassionate?language=en
https://www.mindtools.com/cawh8bu/communication-tools

Tengill a Mindtools - til ad hjalpa pér ad byggja & feerni pinni og getu svo pu getir notid
vidbotarurraeodi pess starfsferils sem pu att skilid: https:/www.mindtools.com/
eda lesefni:

Rad sem hjalpa pér ad fordast misskilning, atta pig a raunverulegri merkingu
pess sem verid er ad midla og baeta vinnu pina og persénuleg sambdnd til muna:
https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/effective-
communication.htm

Helstu rao: 3 g0d rad til ad proa faerni pina enn frekar:

* Notadu “Eg fullyrdingar”: Ad tja tilfinningar sinar, hugsanir eda ahyggjur af
akvedni og an pess ad kenna um eda asaka adra til ad studla ad opnum
samskiptum, hvetja til samkenndar og lagmarka varnarvidbrégd, studla ad
uppbyggilegri samraedum. Til deemis, i stad pess ad segja: “Pu hlustar aldrei
a hugmyndir minar og pad er pirrandi,” geetirdu notad “ég fullyrdingu” eins og:
“Eg verd svekktur pegar ég deili hugmyndum minum og mér finnst ekki hlustad
a mig. Pad er mikilvaegt fyrir mig ad vid getum unnid & ahrifarikan hatt.”

 Leitadu uppbyggilegra endurgjafar: Um samskiptastil pinn, hvernig pu tjair
tilfinningar pinar og adferdir pinar til ad leysa vandamal. Notadu uppbyggilega
gagnryni til ad freedast um sjonarmid annarra til ad betrumbaeta nalgun pina.

* Byggja upp tengslanet med pvi ad saekja vidburdi i atvinnulifinu, malstofur
og vinnustofur til ad tengjast fagfdlki: Koma a og hlua ad sambéndum vid
samstarfsfolk, leidbeinendur og jafningja i atvinnulifinu. Nyttu pessi tengslanet
til ad leita radgjafar og ad fa fleiri sjonarmid til ad finna lausnir & askorunum i

vinnunni.
Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur laert:

1. Hvernig hefur patttaka i pessari lotu haft ahrif & medvitund pina um
samskiptahaefileika pina, sérstaklega vid ad tja tilfinningar og takast a vid
askoranir a vinnustadnum?

2. Hvada sérstoku markmid hefur pu sett pér til ad byggja upp og steekka
tengslanet pitt byggt & upplysingum sem safnad er i pessari lotu?

3. Hvernig sérdu fyrir pér ad pad ad na pessum markmidum? Hvernig studlar pad
ad faglegum vexti pinum, starfsframa og almennum arangri?
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Tengslanet: Ao byggja upp
mitt eigio tengslanet

Inngangur

Nafn umraedu: Tengslanet: Ad byggja upp mitt eigid tengslanet

Titill verkefnisins: Ad bera kennsl 4, meta og steekka tengslanetin pin

Aztlud timalengd 45-60 minutur

(min):

TGRS CEET  Pessi lota hjalpar ungu fullordnu félki ad bera kennsl 4 og meta tengslanet sitt eins
verkefni fyrir ungt og pad er. Pad hvetur til pess ad gera radstafanir til ad staekka tengslanetin og
fulloroio folk: finna ny teekifeeril
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Skref fyrir skref 1. Audkenndu patttakendur netkerfis (15-20 minutur): Notadu eydubladid (medfylgjandi) til

leidbeiningar: ad bera kennsl a adila i tengslanetinu pinu. Berdu kennsl a félk sem pu att samskipti vid beedi i
eigin personu og a netinu. Taktu med hépa, samték og vinnustad sem pu ert hiuti af eda hefur
adur verid.

¢ Smelltu & hlekkinn fyrir eydubladid (hugarkorts) og pad aetti ad opnast i Canva.

¢ Pu getur breytt textanum i reitunum og byrjad ad baeta vid n6fnum medlima tengslanetsins. Einnig
er heegt ad lata tengilidaupplysingar peirra fylgja med.

e Efpuertierfidleikum med ad bera kennsl & medlimi tengslanetsins pins, lestu pa pessar greinar:
grein 1 og grein 2.

e Pu getur snidid forritid ad pinum pérfum og pannig ad pad endurspegli persénulegt tengslanet pitt.
¢ Pegar pessu er lokid skaltu vista hugarkortid pitt. Ef prentari er tilteekur geturdu lika prentad hann.

¢ Pu hefur nd sjénraena framsetningu a netinu pinu sem mun hjalpa pér vid nzestu skref! Pu getur
alltaf komid aftur i petta snidmat og uppfaert pad i framtidinni.

2. Metid tengslanetid pitt (15-20 minutur): NU pegar pu hefur borid kennsl & medlimi
tengslanetsins pins er kominn timi til ad ihuga hvernig peir tengjast starfsmarkmidum pinum.

e Budutil lista yfir starfsmarkmid pin og hverju pu vilt na med tengslamyndun.

¢ Fardu yfir hugarkortid pitt. Hverjir eru lykilmedlimirnir sem geetu verid gagnlegastir og heppilegt
fyrir pig pegar pu reynir ad nd markmidunum? Settu hring / audkenndu pessa lykilmedlimi eda
budu til nyjan lista.

* Hverjar eru eydurnar i netkerfinu pinu? Reyndu ad atta pig a foki sem pu pekkir ekki sem veeri
gott ad pekkja og tala vid vardandi markmidin. Budu til lista yfir petta folk og videigandi hopa og
samtok par sem liklegt er ad hitta pad.

* pPad er mikilveegt ad ihuga hversu fjélbreytt tengslanetid pitt er. Ad hafa opid og fjélbreytt
tengslanet pydir ad pu getur tengst margs konar folki og deilt mismunandi sjéonarhornum,
skodunum og innsyn. Pad mun einnig vikka méguleika pina og pu getur leert af félki med reynslu
sem beetir pina reynslu til muna. Til ad leera meira um mikilvaegi pess ad skapa fjélbreytt tengslanet
og hvernig a ad fara ad pvi, lestu eftirfarandi greinar: grein 1 og grein 2.

3. Stakkadu tengslanetid pitt (15-20 minuatur): Einbeittu pér ad pvi hverja vantar i tengslanetid
pitt, gerdu nokkrar rannsoéknir & folki, h6pum og samtékum sem vantar. Hér ad nedan eru nokkrar
leidir til ad byrja ad staekka netid pitt:

¢ Leitadu ad videigandi hopum og samtdkum sem pu gaetir gengid i. Petta geta verid persénulegir
hépar eda hopar & samfélagsmidlum. Nyttu pér vettvanga eins og LinkedIn og Glassdoor.

¢ Athugadu hvort pad séu teekifeeri til ad vinna sem sjalfbodalidi eda fa starfsreynslu hja
fyrirteekjum sem tengjast atvinnugeiranum sem pu vilt starfa i. Skodadu vefsidur peirra og sidur
a samfélagsmidlum. Pu getur lika leitad ad pessum taekifeerum a vefsidum eins og Indeed. Ef
ekkert er auglyst geturdu sent peim kurteislegan og faglegan pést. Jafnvel pott pad séu engin
teekifeeri eins og er, geetu peir bent pér i adra att eda gefid pér god rad!

¢ Leitadu ad heppilegum vidburdum sem eiga sér stad a pinu svaedi og pu getur sott.

3 ihugaéu pa feerni sem pu parft til ad proa frekar feril pinn i framtidinni. Eru namskeid eda annad
ahugavert sem pu geetir tekid patt i sem myndu hjalpa til vid petta? Petta hjalpar til vid ad préa
samskipta- og teymishaefileika pina og er gagnleg fyrir persénulegan og faglegan proska pinn!
betta er lika leid til ad kynnast nyju folki og staekka tengslanetid pitt.

¢ Lestu pessa grein til ad fa fleiri rad til ad staekka tengslanetio pitt.

Tengill & How to build a career network: https://myfuture.com/career/building-a-career-
vidbotarurraeoi network

eda lesefni: How to identify the right people to network with: https://www.linkedin.com/
advice/3/how-can-you-identify-right-people-network

How to write a professional enquiry email: https:/www.indeed.com/career-
advice/finding-a-job/job-inquiry-email
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https://myfuture.com/career/building-a-career-network
https://myfuture.com/career/building-a-career-network
https://www.linkedin.com/advice/3/how-can-you-identify-right-people-network
https://www.linkedin.com/advice/3/how-can-you-identify-right-people-network
https://www.indeed.com/career-advice/finding-a-job/job-inquiry-email
https://www.indeed.com/career-advice/finding-a-job/job-inquiry-email

3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:
» Taktu patt: Gakktu til lids vid ahugaverd samtdk og fardu a faglega vidburdi
sem vekja dhuga pinn.
* Nyttu pér stafreena vettvanga og samfélagsmidla: Notadu vettvang eins og
Linkedin til ad finna nyjar tengingar.

e Mundu ad petta er vidvarandi ferli: Pu parft sifellt ad fara yfir tengslanetid pitt,
uppfeera pad og leita leida til ad staekka pad.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur leert:

1. Hvernig geturdu vakid ahuga annarra til ad tengjast pér?
2. Hverju parftu ad einbeita pér ad til ad steekka og beeta tengslanet pitt?

3. Hvernig er haegt ad skapa fj6lbreyttara tengslanet?

Verkefni vinnublad: Eydubladid mitt (buid til byggt a upplysingum fra Holtz (2023)):

Anyone that you have Pecple you went ta school Your neighbours and paople Think about everyone you
worked with in curment and with and teachers. in your communty. knowt
previous jods. ag.
Incluing volunteer wark courses you have done - hairdresser/barber, ele.
and work experience! even shart ones.
A A A i
/Other /Other fOther /Other
What social media platiorms. | | |

Wihst groups are you a part

of?

Who do you follow and . What are you hobbies? Who

interact with? Social Hobbies = do you meet while doing
them?

Media

Look atyour social media il
‘acoounts and add relevant —_— Soclla
dotails heve Media

"Whal are you hobibies? Who
Hobbies = doyou meetwhile doing
them?

Look at your social modia Social

acoounts and add relevant —_— - Hobbies
dotails horo. Media
Think sbout peosle you have
> met through hobscs, clubs, and
"

I 1 shared interests
‘ Friends & Friends & Friends & Are you a part of any

organisations or sports leams,
Family Family Family olc.?

| I |
Adlagad fra:
* Holtz, S. (2023) Hver er i netinu pinu? Faanlegt a: https:/tomyyounger.me/
articles/whos-in-your-network/ (Skodad: 27. februar 2024).
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Itarleg

Nafn umraedu:
Titill verkefnisins:

Aztlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:
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Tengslanet: Ad byggja upp mitt eigid tengslanet

Netverkfeeri og feerni

50-90 minutur

Tengslanet gerir pér kleift ad hitta folk sem getur hjalpad pér ad na starfsmarkmidum
pinum. Jafnvel fyrir reynda sérfreedinga getur tengslanet verid krefjandi. Hins vegar,
med eefingu, geturdu ordid éruggari med pad! Pessi lota styrkir ungt fullordid folk
vid ad auka sjalfstraust sitt vid ad bua til tengslanet. Pad getur buid til sitt eigid
nafnspjald og aft heefileika sina til ad vinna & netinu.




Skref fyrir skref 1. Budu til pitt eigié nafnspjald (30-60 minutur): Pad eru morg verkfeeri & netinu sem

leidbeiningar: pu getur notad vid pad. Hér skalt pu bua til nafnspjald fyrir pig. P6 ad pu purfir kannski
ekki endilega a pvi ad halda strax, pa er pad god eefing ad bua til nafnspjald sem hjalpar
pér ad beeta feerni pina og eiginleika. Pu byrd til eitthvad sem taknar pig og kynnir pig
sem fagmann. Til vidbotar geturdu notad nafnspjaldid pitt sem opnun til ad tala vid
einhvern og pad er eftirminnileg leid til ad deila upplysingum um pig t.d. & vidburdum.

e Myndadu pér skodun um pad sem pu vilt ad nafnspjaldid pitt segi um pig. Pad aetti ad
innihalda nafn pitt og tengilidaupplysingar. Ef pu ert med reikning a samfélagsmidlum
sem er i takt vid starfsmarkmid pin og synir verk pin skaltu lata petta fylgja med.

* Hugsadu upp stutta setningu eda ord sem lysir best hver pu ert og hvert markmid pitt
er eda lysir feerni pinni, eiginleikum og reynslu. Pu laetur petta fylgja med a kortinu.

e Opnadu Canva og budu til reikning ef pu ert ekki pegar med einn (pu getur buid til
reikning an endurgjalds).

e Leita ad snidmatum nafnspjalda. Hér eru nokkur daemi:
¢ Canva nafnspjald snidmat 1
e Canva nafnspjald snidmat 2
e Canva nafnspjald snidmat 3

e Safnadu nokkrum hugmyndum og myndum. Kannadu mismunandi snidmatsvalkosti.
Pu getur lika leitad a Google myndum og Pinterest til ad fa meiri innblastur.

* Nu skalt pu fylla i snidmatid sem pu valdir. Lestu pessa grein til ad baeta vid hugmyndir
pinar. Pu getur gert nokkrar tilraunir, par til pu ert aneegdur med utkomuna! Pu getur
svo vistad lokautkomuna pina og geymt sem stafraent nafnspjald eda prentad pad ut.

2. /Eféu samskiptahafileika pina (20-30 mindtur): | pessu skrefi setlardu ad zefa
samskiptahaefileika pina sem pu getur notad vid tengslanetid. Ef mégulegt er er god
hugmynd ad aefa pessa feerni med vini og bidja um endurgjof. Hins vegar geturdu samt
unnid ad pessu skrefi fyrir sig i fyrstu ef pu vilt.

e /Efdu big i ad kynna pig upphatt. Lattu nafnid pitt fylgja med, adeins um sjalfan pig og
starfsmarkmid pin og metnad.

e Pu getur lesid i gegnum og &ft pig i ad svara nokkrum spurningum sem pu geetir fengid
at.d. & einhverjum vidburdi.

e Ef pu ert ad sefa med vini skaltu vinna ad virkri hlustun. Spyrdu framhaldsspurninga,
syndu ahuga og vertu einleegur.

e Pegar pu ert 6ruggur med ad kynna pig og svara pessum spurningum skaltu profa
ad setja pig i adsteedur par sem pu getur aft peer med 6drum. Ef pér finnst petta
ognvekjandi skaltu bara byrja smatt og tala vid vini og félk sem pu treystir! Gangi pér vel!

Tengill a Leidbeiningar um patttdku i vidburdum: https:/www.indeed.com/career-advice/
viéboétaruirraedi career-development/networking

eda lesefni: Abendingar um vidburdi: https:/www.coursera.org/articles/networking-tips
Hvernig getur madur byrjad ad tala a vidburdum og studla ad tengslamyndun:
https:/www.indeed.com/career-advice/career-development/conversation-
starters

Abendingar um hénnun nafnspjalda: https:/www.vistaprint.co.uk/hub/business-
card-design-rules
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https://www.canva.com/p/templates/EAFZNI1qP5E-pink-white-simple-watercolor-business-card/
https://www.canva.com/p/templates/EAFMskA9JC0-brown-modern-fashion-designer-business-card/
https://www.canva.com/p/templates/EAE3wInE6o4-pink-simple-pastel-beauty-makeup-artists-personal-nail-art-polish-manicure-pedicure-business-cards/
https://images.google.com/
https://www.pinterest.com/
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/personal-business-cards
https://www.indeed.com/career-advice/interviewing/questions-to-ask-at-a-networking-event

Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Kannadu dlika vidburdi sem pu getur tekid patt i: Notadu netid, en vertu viss
um ad hitta félk augliti til auglitis lika.

* Haltu afram ad eefa: Pad tekur tima ad byggja upp feerni i ad tala vid 6kunnugal!

* Ad mynda raunveruleg tengsl: Mundu ad syna einlaegan ahuga og leita ad
tengslaneti og folki med svipud markmid og pu.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu skaltu gefa pér sma stund til ad ihuga pad sem pu
sjalfsigrundun: hefur laert:

1. Hver er sterkasta feerni pin vid ad mynda tengsl?
2. Hvada heefileika i samskiptum vid 6kunnuga, parftu til ad sefa og préa meira?

3. Hver eru naestu skref til ad préa faerni pina ad tala vid folk a allskonar vidburdum
og besta leidin til ad steekka tengslanetid pitt?
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Tengslanet: Ao beita
upplysingum til ad baeta
patttoku i tengslanetum
varodandi starfsferil

Inngangur

Nafn umraedu:

Titill verkefnisins:

Azetlud timalengd
(min):

Avinningur af pessu
verkefni fyrir ungt
fullordio félk:

Tengslanet: Ad beita upplysingum til ad baeta patttoku i tengslanetum vardandi
starfsferil

Lyftukynning ,Pitch®

60-120 minutur

Pessi lota gefur pér taekifeeri til ad auka samskiptahzefileika med pvi ad stytta og
koma med lykil skilabod & framfaeri & ahrifarikan hatt. Pu leerir ad koma styrkleikum
peirra, markmidum og vaentingum & framfeeri & hnitmidadan hatt, sem er dyrmaett
i margskonar samhengi. PU munt einnig fjalla um kjarnapaetti pess sem einkennir
pig sem persénu og hvernig & ad bua til og flytja lyftukynningu.
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Skref fyrir skref Adur en pu lykur pessari lotu maelum vid med pvi ad pu horfir & stutt myndband
leidbeiningar: (hlekkur fyrir nedan) um hvernig & ad kynna sjalfan sig og hvad madur stendur fyrir,
adur en pu lykur eftirfarandi skrefum:

1. Ad skilja lyftukynninguna (10 minutur): Skodadu vel lyftukynninguna i
myndbandinu og kynntu pér um hvad hun er og hvernig hdn getur gagnast pér.
2. Sjalfsigrundun og undirbuningur (15-20 minutur): Hugleiddu faerni pina,
reynslu og starfsmarkmid.
* Hvad gerir pig einstakan og ahugaverdan?
e Finndu helstu kosti pina og skilabod sem pu vilt koma a framfeeri med
lyftukynningunni pinni.
e Skrifadu nidur pina eigin lyftukynningu.
3. AEfingar (20-30 minutur): A£fdu ténhaedina pina med einhverjum og gefdu
sidan hvor 68rum endurgjof.
e Finndu einhvern ad sefa med.
e Stilltu klukkuna & 5 minutur fyrir hverja eefingu.
» Skiptast & ad segja lyftukynningar.

* Gefdu uppbyggilega endurgjéf og tilldégur ad urbétum til ad hjélpa hver 68rum
til ad betrumbeeta kynninguna.
4. Betrumbastur og lokaaefing (15 minutur): Reeddu um hvernig megi
betrumbaeta ,pitchid” vid nokkra adila.
* Reeddu algengar askoranir og bestu venjur til ad skila arangursrikri
lyftukynningu.
* Notadu vidbrogd sem pu feerd fra jafningjum pinum til ad betrumbaeta
lyftukynninguna pina.
5. Lyftusyning (20-30 minutur): Hver patttakandi feer teekifeeri til ad flytja sina
lyftukynningu fyrir hép félks.
e Vertu tilbuinn til ad fara med lyftukynningu pina af 6ryggi og skyrleika.
e Fadu viobrégo og jakveedan studning fra hdpnum.

Tengill & Hvad er lyftukynning og hvernig & ad segja hana: https://ie.indeed.com/career-
viobotarurreedi advice/interviewing/elevator-pitch
eda lesefni:

Tengslanet og hvernig a ad kynna sig: https://icc.ucdavis.edu/sites/g/files/
dgvnsk2236/files/find/resources/networking/Networking-Pitch-Handout.pdf

Hvernig & ad bua til eigin lyftukynningu (myndband): https:/www.youtube.com/
watch?v=X-0F26bxDvY
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Helstu raé: 3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:

e Laerdu ad pekkja sjalfan pig: Gefdu pér tima til ad igrunda faerni pina, reynslu
og starfsmarkmid. Skildu hvad greinir pig frd 6drum og hvada gildi pu getur feert
hugsanlegum vinnuveitendum eda samstarfsadilum.

e Hafdu lyftukynningu hnitmidada: Lyftukynning aetti ad vera stutt og markviss.
AEfdu pig i ad stytta skilabodin og nota skyra og sannfeerandi tonhaed sem haegt
er ad nota til ad koma kynningunni til skila & 30-60 sekundum.

* Reyndu ad adlagast og proast: Eftir pvi sem pu 6dlast meiri reynslu og feerni
skaltu uppfeera og betrumbeeta lyftukynninguna pina i samraemi vié pad. Haféu
kynninguna hnitmidada og adlagadu hana ad mismunandi teekifaerum og stdédu
i starfsferli pinum.

Spurningar um Eftir ad hafa lokid pessari lotu gefdu pér sma stund til ad ihuga pad sem pu hefur leert:

sjalfsigrundun: 1. Hvad uppg6tvadir pu um sjalfan pig medan & sefingunni stéd? Fannst pu
einhverja dulda faerni, styrkleika eda ahugamal sem pu hafdir ekki gert pér
grein fyrir adur?

2. Hvernig hjalpadi ferlid vid ad hnitmida skilabodin pin i lyftukynningu pér ad
skyra starfsmarkmid pin og veentingar? Faerdi pad meiri fokus og skyrleika a
vegferd pina og starfsferil?

3. Hugleiddu endurgjéfina sem pu fékkst fra jafningjum, leidbeinendum eda
6drum. Hver var besta innsynin eda tilldgurnar sem pu fékkst? Hvernig geturdu
fellt pa endurgjéf til ad beeta lyftukynningu pina eda samskiptaheaefileika?
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Itarleg
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Tengslanet: Ad beita upplysingum til ad baeta patttoku i tengslanetum vardandi
starfsferil

Lyftukynning ,Pitch®

60-120 minutur

Pessilota gefur pér teekifeeri til ad beeta samskiptaheefileika pina med pvi ad hnitmida
og koma lykilskilabodum a framfeeri & ahrifarikan hatt. Pu leerir ad koma styrkleikum
sem felast i skilabodunum, markmidum og veentingum pinum, & framfaeri a skyran
hatt, sem er dyrmeett i ymsum samhengi. PU munt einnig fjalla um kjarnapeetti
personulegra einkenna pinna og hvernig a ad bua til og flytja persénulega
lyftukynningu.

Adur en pu lykur pessari lotu maelum vid med pvi ad pu horfir fyrst & stutt myndband
(hlekkur fyrir nedan) um hvernig pu getur notad faerni pina til ad beeta tengslanet:

1. Ad skilja lyftukynninguna (10 minutur):
e Kynntu pér lyftukynningar og kynntu pér hvad peer eru og hvernig peer getur
gagnast pér.
2. Sjalfsigrundun og undirbuningur (15 minutur):
* Hugleiddu faerni pina, reynslu og starfsmarkmid. Hvad gerir pig einstakan og
mikilveegan?
* Finndu helstu kosti pina og pau skilabod sem pu vilt koma & framfeeri i
lyftukynningunni pinni.
e Skrifadu nidur pina eigin lyftukynningu.
3. Afingar (20-30 minutur):
* Finndu einhvern ad vinna me?d.
e Stilltu klukkuna i 5 minutur fyrir hverja eefingu.
 Skiptast a lyftukynningum.
» Gefdu uppbyggilega endurgjéf og tilldgur ad urbdtum til ad hjélpa hver 66ru ad
betrumbeeta kynningarnar.
4. Yfirferd og lokakynning (15 minutur):
* Safnadu saman hépi félks sem hefur dhuga & svona eefingum.
* Reedid algengar askoranir og bestu starfsvenjur til ad skila arangursrikri
lyftukynningu.
* Notadu vidbrdgdin sem pu feerd fra jafningjum pinum til ad betrumbaeta
lyftukynninguna pina.
5. Syning a lyftukynningu (20-30 minutur):
e Hver patttakandi feer teekifeeri til ad flytja sina sidustu lyftukynningu fyrir
hépnum.

e Vertu tilbdinn med pina lyftukynningu og flyttu hana af éryggi og skyrleika.
e Fadu vidbrégd og jakveedan studning fra hépnum.




Tengill a
viobotarurraedi
eda lesefni:

Helstu raéd:

Spurningar um
sjalfsigrundun:

Hvad er lyftuhaed og hvernig & ad flytja hana: https://ie.indeed.com/career-
advice/interviewing/elevator-pitch

Tengslanet og hvernig att pu ad kynna pig: https:/icc.ucdavis.edu/sites/g/files/
dgvnsk2236/files/find/resources/networking/Networking-Pitch-Handout.pdf

Hvernig & ad bua til pina eigin lyftukynningu (myndband): https://www.youtube.
com/watch?v=X-0F26bxDvY

3 gbd rad til ad proa feerni pina enn frekar:
* Syndu adlégunarheefni, pol og seiglu: Vinnumarkadurinn og starfsferillinn geta
breyst hratt. Proadu seiglu og adlégunarheefni til a0 komast i gegnum askoranir
og nyttu teekifeerin sem upp kunna ad koma.

e Tileinkadu pér simenntun: Vertu stadradinn i aframhaldandi nami og ad proa
feerni pina. Leitadu ad teekifeerum til ad auka pekkingu pina og 6dlast nyja faerni
sem tengist starfsmarkmidum pinum.

* Nyttu allskonar upplysingaveitur: Vertu upplystur um vinnumarkadinn og préun
atvinnulifsins. Notadu midla a netinu, rit sem tengjast atvinnulifinu og byggdu
upp fagleg tengslanet til ad safna dyrmaetum upplysingum sem geta ordid
starfsakvérdunum pinum ad gagna.

Eftir ad hafa lokid pessari lotu skalt pu taka sma stund til ad ihuga pad sem pu
hefur leert:
1. Hvernig hjalpadi vidfangsefnid i lotunni pér ad skilja mikilveegi persénulegra
eiginleika vid ad tryggja, skapa og halda afram i starfi?

2. Hvada sérstdku feerni syndir pu eda lagdir aherslu & medan & lotunni st68?
Hvernig midladir pu faerni pinni til annarra?

3. Odladist pu betri skilning & pvi hvernig feerni pin og reynsla getur verid mikilveeg
i ymsum stérfum? Hvada ahrif hafdi pessi uppgdtvun a hugarfar pitt?
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