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l. KYNNING

Namsefnid “Verkefni til pess ad baeta félagsfaerni sjonskertra einstaklinga a fullordinsaldri” var
unnid sem hluti af verkefninu “Virtual Academy for Professionals in Education and Training of
Visually Impaired People” (VAPETVIP), sem er fjarmagnad af Erasmus-daetlun
Evrépusambandsins.

Namsefnid er hugsad fyrir fagfélk a svidi freedslu og endurheefingar fyrir blinda og sjénskerta 3
fullordinsaldri.

Efninu er stlad ad beeta pekkingu, veita gd0 rad og leggja til verkefni sem fagfélk getur nytt til
bess ad beeta félagsfeerni nemenda eda skjolstaedinga sinna. borfin fyrir gdda félagsfeerni liggur i
augum uppi a vinnumarkadi dagsins i dag og hun er ekki sidur mikilveeg en sérpekking
starfsfélksins. Allir purfa ad vinna i pessari feerni, en sjonskert folk getur maett sérstokum
hindrunum pegar félagsadstaedur eru sjénraenar.

| pbessu namsefni er m.a. ad finna hagnytt kennsluefni & svidi grundvallarfélagsfeerni sem er
naudsynleg i daglegu lifi, med tilliti til félagsadlogunar og patttdéku, a svidi sjalfstrausts og
sjalfstjornunar, a svidi sjalfsabyrgdar og félagslegs proska. Efnid skiptist i nokkra efnisflokka, par
a medal grundvallarsamskiptahaefni, samskipti & netinu, samskipti milli fdlks og menningarheima,
hépvinnufaerni og feerni vid Urlausn verkefna og vid akvardanatdku.

Einnig ma hér finna kafla um hugmyndafraedi. Tilgangurinn med pvi efni er ad undirstrika pad
hvers kennarar & pessu svidi eru megnugir. Sannfaering kennara fyrir pvi ad nemendur geti baett
lif sitt getur skilad sér i sannfaeringu nemendanna sjalfra um ad su sé raunin.
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Nemendinn getur akvedid i hvada réd er farid i namsefnid, sem og hvada namsefni er farid yfir
og hvad ekki. Nemandinn verdur ad kldra ad minnsta kosti 70% af ndmsefninu til pess ad geta
fengid vottun um ad ndmskeidi sé lokid.
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MARKMID NAMSEFNISINS

Eftir ad hafa lokid vid yfirferd pessa namsefnis, a fagadili ad kunna skil 3 ymsum verkefnum sem
hjalpa sjonskertu félki & fullordinsaldri ad baeta félagsfaerni sina og gera pad betur i stakk buid til
ad takast 4 vi0 félagsadstaedur daglegs lifs.

MARKMID HVERS KAFLA

1. Kafli — Inngangur ad jakvaedri salfraedi

Lesandi lzerir ad pekkja og nyta vid kennslu hin fimm meginstef jakvaedrar salfraedi, sem stefna
ad velferd einstaklinga, hdpa og samfélagsins i heild.

VI& vonum ad kaflinn verdi fagfélki hvati til pess ad nyta sér jakvaeda salfraedi vid kennslu.
2. Kafli — Inngangur ad félagsfaerni, samskipti

Lesandi laerir ad pekkja algeng vandamal er varda félagsfaerni sem sjéonskert félk a vid ad etja.
3. Kafli — Ad baeta félagsfeerni

Lesandi lzerir ad greina akvedin vandamal a tilteknu svidi félagsfeerni, lysa peim fyrir nemendum
sinum og finna rétt verkefni til pess ad studla ad framforum.
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I1l.  EFNISYFIRLIT

1. Inngangur ad jakvaedri salfraedi
a. Hvad er jakveaed salfredi?
b. 5 meginstef jakveedrar salfraedi
i. Gnaegd
ii. Styrkleikar
iii. Jakvaed hlutdraegni
iv. Farseeld og stodnun
v. Hamingja og velferd
c. Rangtukun og gagnryni a jakveeda salfraedi
d. Jakvaed salfredi i menntun
i. Hvernig ma nota jakvaeda salfraedi vid kennslu
2. Grunnfélagsfaerni
a. Adferdafraedi vid pjalfun i grunnfélagsfaerni
b. Samskipti
i. Grundvallaratridi i samskiptum vid sjonskerta einstaklinga
ii. Fyrstu kynni
iii. Ad bua til umhverfi sem hentar til samskipta
iv. Almenn samskipti
v. Upplysingar um stadsetningu og attir
3. Onnur félagsfeerni:
a. Heefin til ad vinna i hédpum
b. Greining vandamala og dkvardanataka
c. Sjalfstraust (ad hafa sig i frammi)
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IV. NAMSEFNI

1. INNGANGUR AD JAKVADRI SALFRADI

HVAD ER JAKVAED SALFREDI?

Jakvaed salfraedi er tiltolulega ny grein sdlfreedi sem vard til 4 sidari hluta 10. dratugarins og hefur
vaxid asmegin sidustu ar. Greinin snyst um visindalegar rannsdknir & peim skilyrdum og
adgerdum sem studla ad farsaelu lifi — lifi sem er dnaegjulegt, spennandi og hefur tilgang.
Grunnurinn ad greininni var lagdur af Martin Seligman, en hann taladi 8 arum sinum sem forseti
Sambands bandariskra salfreedinga fyrir mikilvaegi pess ad taka nalgun & salfraedi sem byggdi 4
styrkleikum einstaklingsins.

Jakvaed sdlfraedi er regnhlifarhugtak sem inniheldur nokkur 6lik vidfangsefni. bar maetti nefna
einstaklingsbundna upplifun, gedheilsu og farszeld, flaedi (ad vera virkur patttakandi i daglegu lifi)
og jakvaedni og styrkleika. [ stad pess ad spyrja ,Hvad er ad?“, spyr hin jakvaeda salfraedi: ,Hvad
gengur vel?” bess vegan er aherslan 3 eftirfarandi paetti:

e Ad reyna ad draga ur tilfinningum, hugsunum og hegdun sem eru til trafala félagslega.

e Ad veita einstaklingum pa faerni og pad sjalfstraust sem parf til pess ad maeta dskorunum
lifsins.

e Ad byggja undir og vidhalda dkjésanlegu andlegu og tilfinningalegu astandi, par sem
akjosanlegt hlutfall jdkvaedra og neikvaedra hugsana/tilfinninga er til stadar & flestum
stundum.

[ stad pess ad einblina & spurninguna: ,Hvert er vandamal einstaklingsins og hvernig er haegt ad
leysa pad?” er spurt: , Hvers konar lifi vill einstaklingurinn lifa og hvernig er haegt ad hjalpa honum
ad o0last pad?” b6 ad pessar tveer spurningar kunni ad hljoma svipadar, pa hafa peer ekki sama
inntak. Pad ad vinna bug a veikleikum er ekki pad sama og ad byggja upp styrkleika. bad ad stefna
afram veginn ad settu marki er ekki pad sama og ad koma i veg fyrir ad markmidid fjarlaegist.
Farseeld einstaklingsins felur fleira i sér en ad vera an gedraenna kvilla eda annarra vandamala.
Pad ad losna undan helsi 6tta, reidi og punglyndis fyllir mann ekki ésjalfratt af fridi, ast og
hamingju. bad ad vinna bug 3 veikleikum byggir ekki ésjalfratt upp styrk.

Tillaga ad verkefni: Leitadu ad upplysingum um storf Martin Seligman og um hlutverk hans i ségu
jakvaedrar salfraedi og pa nalgun sem hann taladi fyrir.
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MEGINSTEF JAKVAEDRAR SALFREDI

Gnaego

Jakvaed salfraedi einblinir 4 pad sem gengur vel og hvernig ma gera enn betur. Nalgunin sem beitt
er meetti kalla “gnaegdar-linsu”. bessi linsa dregur athyglina ad innri kroftum, haefileikum og getu
einstaklingsins, i stad pess ad lita @ hann sem férnarlamb adstaedna sem hann hefur ekkert vald
yfir.

Styrkleikar

Aherslan & styrk einstaklingsins er grundvallaratridi { jakveedri salfraedi. Hin jakvaeda salfraedi gerir
rad fyrir pvi ad hverjum einstaklingi séu dskapadir styrkleikar af nattirunnar hendi, og ad pa beri
ad meta ad verdleikum. HUn heldur pvi einnig fram ad i raun sé einstaklingnum édmogulegt ad
vinna bug a veikleikum sinum an pess ad gera sem mest ur styrkleikum sinum.

Jakvaed hlutdrzegni

VI8 hoéfum tilhneigingu til pess ad einblina @ hinar neikvaedu hlidar hlutanna, vid pjaumst af
neikvaedri hlutdraegni. Rannsoknir hafa synt ad félk hugsar oftar neikvaedar en jakvaedar hugsanir
og ad neikvaedir atburdir hafa mun sterkari ahrif 4 lidan félks en jakvaedir atburdir.

Eitt af meginmarkmidum jakvaedrar salfraedi er ad umbreyta hinni neikveedu hlutdraegni yfir i
jakveeda hlutdraegni. Neikvaedni getur kostad félk ymis taekifaeri med pvi ad draga ur peim tima,
orku og kroftum sem félk eydir i ad vinna ad aukinni vellidan og drangri. Jakvaedni getur hinsvegar
leitt til aukinnar farszeldar. begar jakvaedum tilfinningum, verkum og upplifunum er gefid aukid
vaegi verdur einstaklingurinn djarfari og meira skapandi i leit sinni ad lausnum a vandamalum.

Farszld og st6dnun

Yfirleitt er litid & jakvaedni og neikvaedni sem andstaedur. En pessi hugsunarhattur getur verid
villandi pegar vid reynum ad na utan um farszeld einstaklingsins, sem einkennist af st6dugum
proska, seiglu og framtidarhugsun. Andstaedan vid pad ad vera farseell er i raun ad standa i stad:
ad vera i andlegu astandi par sem jakvaedar tilfinningar eru ekki naegilega sterkar til pess ad leida
til framfara, og pjast af skorti a félagsfaerni og lifsfyllingu. Hin jakvaeda salfraedi litur svo a ad
naudsynlegt sé ad skilja baedi hvad veldur farszeld og stodnun i hinu stéra samhengi.

Hamingja og velferd
Innan jakveedrar salfraedi er hamingjan talin innihalda tveer gerdir farsaeldar:

e Hugleeg: dnsegja med lifid, sem skyrist af hau hlutfalli jakvaedra tilfinninga og lagu hlutfalli
neikvaedra tilfinninga.
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e Sdlfraedileg: su lifsfylling sem vid 68lumst gegnum samskipti vid adra, med pvi ad finnast
lif okkar hafa merkingu og med pvi ad proskast sem einstaklingar.

Tillaga ad verkefni: Leitadu ad upplysingum um jakvaeda salfraeedi 4 netinu og reyndu ad bua til
skilgreiningu a henni med eigin ordum.

RANGTULKUN OG GAGNRYNI A JAKVZEDA SALFREDI

Jakvaed salfraedi reynir ekki ad gera félk hamingjusamt 6llum stundum, eins og stundum hefur
verid haldid fram i fjolmidlum. bPegar henni er beitt af vandvirkni og geetni, veitir jakvaed salfraedi
gagnlega syn 4 salarlif folks og leggur fram hugmyndir um hvernig jakvaedar tilfinningar geta baett
lidan pess.

Algeng gagnryni 4 jakvaeda salfraedi er ad hun sé bodberi yfirgengilega jakveeds hugarfars, sem
sveipi hulu alla pa peetti lifsins sem ekki eru bjartir og fagrir, og ad lokatakmarkid sé st6dug
hamingjutilfinning. En tilgangur jakvaedrar salfraedi er ekki ad setja fram tvihyggju sem skipar hinu
jadkvaeda ofar hinu neikveeda i 6llum tilfellum. Tilgangurinn er frekar ad 06dlast skilning a
samverkun jdkvaedra og neikvaedra upplifana, og ad leitast eftir ad nd pvi jafnvaegi jakveedra og
neikvaedra upplifana sem tryggir besta andlega og tilfinningalega heilsu.

JAKVZED SALFRZEDI | MENNTUN

“Jdkveed sdlfreedi og kennsla i skdlum stefna ad sama marki”
— zonepositive.com

Ur samruna jakvaedrar salfraedi og hefdbundinnar kennslu hefur ordid til ny stefna par sem andleg
og likamleg pjalfun er talin mikilvaeg til jafns vid skdélabdkarlaerdéminn: jakveed menntun.

Ein helsta hvatningin sem kennarar geta fengid i starfi sinu er ad sja nemendur sina taka
framférum og finna sig i ndminu. P4 er ekki stredad til einskis. Hin jakvaeda salfraedi stefnir ad pvi
ad veita einstaklingnum sdomu hvatningu med pvi ad syna fram 4 ad hann eda hun geti tekid
raunverulegum framféorum med jakvaedum hugsunarhaetti.

Jdkveed menntun sameinar visindarannséknir & hamingju og farsald annars vegar, og
hefdbundna kennslu hins vegar. Visindi jakveedrar salfredi eru kennd med vidurkenndum
kennsluadferdum med pad ad markmidi ad hvetja og stydja nemendur til ad lifa farszelu lifi.
Farseeld maetti i pessu samhengi skilgreina sem pad ,ad lida vel og ad gera gdda hluti”. Jakvaed
menntun kennir dkvedna faerni sem hjalpar nemandanum ad basta sambond sin vid adra, byggir
undir jakveedar tilfinningar, eykur seiglu einstaklingsins, beetir ndvitund og studlar ad heilbrigdum
lifsstil.

Notkun jakvaedrar salfraedi vid kennslu og leerdom getur beett ndmsarangur, leitt til sterkari
sjalfsmyndar, betri sjalfspekkingar og tilfinningastjérnunar, seiglu, sveigjanleika og rékraennar
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hugsunar. Og rannséknir hafa synt ad nemendur sem tileinka sér pessa grunnfeerni eru
ahugasamari en adrir nemendur og gengur betur i nami. betta & vid innan sem utan
kennslustofunnar. Jakvaeda salfreedin hjalpar nemendum ad 6d6last dypri innsyn i eigid lif, hun
hjalpar peim ad atta sig a pvi hver markmid peirra settu ad vera og hver naestu skrefin i attina ad
peim markmidum séu.

Tillaga ad verkefni: Finndu med hjalp netsins deemi um stofnun eda samtok sem nyta jakveeda
salfreedi a svidi menntunar. Skrifadu stuttan texta (200 til 300 ord) um stofnunina og drangur
hennar af notkun jakvaedrar salfraedi. Ekki gleyma ad setja hlekk & greinina eda vefsiduna sem
notast er vid fyrir nedan textann.

Hvernig ma nota jakvaeda salfraedi vido kennslu

bessi kafli er hugsadur til pess ad hvetja fagfélk til pess ad nyta jakvaeda salfraedi i kennslustorfum
sinum. Til pess ad baeta félagsfeerni nemenda sinna med notkun meginstefa jakvaedrar salfraedi
og med beitingu “gnaegdar”-linsunnar. Jakvaed salfraedi hjalpar vid beina athyglinni ad pvi sem
gengur vel i lifi skjolstaedingsins, og notar styrkleika einstaklingsins sem utgangspunkt svo
audveldara verdi ad takast & vid pad sem gengur ekki jafn vel.

Hvernig 4 ad bera sig ad vid petta? Eftirfarandi paettir eru mikilvaegir i kennslu og pjalfun:

1) Styrkleikar;

2) Jakvaett andrimsloft;

3) Ad hafa dhuga og vilja til ad lzera;
4) Sambodnd;

5) Seigla.

Skodum pessi atridi hvert fyrir sig a svidi kennslu.

Styrkleikar

Ahersla & styrkleika nemandans hjélpar til pessa ad vekja dhuga hans, baetir ndmsdarangur hans
og lidan. bad getur haft heilmikil jakvaed ahrif 4 nemandann ad fa hann eda hana einfaldlega til
ad telja upp styrkleika sina. Oll h6fum vid eiginleika, faerni og haefileika sem vid getum préad og
baett ef vid einsetjum okkur pad.

Folk hefur medfadda I6ngun til pess ad nyta styrkleika sina i verki. ba lidur pvi vel, vinnur betur
og afkastar meiru. pad veitir félki lifsfyllingu ad fa ad nyta krafta sina, pad gefur lifi bess merkingu
- manneskjan bldmstrar! Aftur & moti getur stédug ahersla @ ad vinna bug a veikleikum aukid
vanmattartilfinningu folks.

Tillaga ad verkefni sem haegt er ad vinna med nemendum: bad ma byrja med ad leggja einfalt
verkefni fyrir nemendurna. bu skalt bidja pa um ad skrifa nidur a blad fimm styrkleika sina og

hvernig ma nyta pda, t.d. uti & vinnumarkadnum. Hafa ber i huga ad petta & ad vera
|
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einstaklingsverkefni og nidurstédurnar einkamals hvers og eins, pé svo ad pad megi, med
sampykki nemandans, deila nidurstédum med hépnum. | pvi samhengi parf ad mida vid proska
nemenda og hversu vel samskiptin 4 milli peirra ganga. Hér er lyst 24 ger6um
personuleikastyrkleika sem falla i sex flokka: VIA Classification of Character Strengths

Tillaga ad verkefni fyrir fagfolk: Likt og framtidarnemendur pinir, skalt pu skrifa nidur a blad fimm
styrkleika og lysa pvi hvernig peir geetu nyst pér & vinnumarkadnum. betta & ad vera
einstaklingsverkefni, pvi a ekki ad deila med yfirkennara namskeidsins.

Jakveett andrimsloft

Jakveett kennsluumhverfi baetir upplifun baedi kennara og nemenda. Pad minnkar streitu og baetir
arangur. A3 sama skapi auka jakvaett hugarfar og 6ruggt og afslappad andrdamsloft moguleika
nemenda til pess ad fa utras fyrir ahugamal sina og leysa ur laedingi skdpunargledi sina.

Rétt eins og félk getur préad med sér hugarfar vonleysis, getur pad leert ad tileinka sér jakvaeda
hugsun.

Ein leid til ad préa med sér jakveett hugarfar er ad leggja aherslu a pakklaeti. Okkur getur
audveldlega yfirsést allt pad sem vid getum pakkad fyrir i lifi okkar.

Tillaga ad verkefni til ad vinna med nemendum: Hjalpadu nemendum pinum ad vera betur
medvitadir um hvernig peir hugsa og ad pekkja einkenni jakveeds hugarfars. bu skalt bidja
nemendur ad telja upp prja géda hluti sem hafa komid fyrir pa og utskyra hvernig peir komu til.

Ad hafa ahuga og vilja til ad lera

Folk hefur tilhneigingu til pess ad elta heafileika sina, pad fylgir pvi eftir sem pad finnur a sér ad
bad getur gert vel og nytur pess ad gera. Pad meetti skilgreina jakveett kennsluumhverfi sem
adsteedur par sem kennara njéta pess ad kenna, og nemendur njéta pess ad laera — og petta getur
gert geefumuninn i nami.

Alla dreymir um ad finna pad sem peir eru godir i og ad na hamarksfaerni a pvi svidi. Pess vegna
er mikilveegt ad kennarar hjalpi nemendum sinum ad finna sina fjol, hjalpi peim ad atta sig a hvada
markmidum peir vilja na i lifinu. Hugmyndin er ad nemendur marki sér akvedna stefnu og finni
tilgang i naminu.

Tillaga ad verkefni til ad vinna med nemendum: bu getur hjalpad nemendunum ad madta sér
stefnu og finna tilgang med naminu, med pvi ad spyrja pa hvernig lifi peir kysu helst ad lifa —hvar
bua peir og hvar vinna peir vid pessar imyndudu kjoradstaedur? Lattu nemendurna utlista af
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nakvaemni og raunsaei hvernig farsaelt lif litur ut fyrir peim. Pad ber ad hafa i huga ad lysingin
verdur ad vera i samrami vid raunveruleikann og midast vid adstaedur hvers einstaklings.

Sambond

Gott samband milli kennara og nemenda, og innan nemendahdpsins, samband sem byggir &
trausti, er mikilveegt til ad skapa jakvaett andrimsloft og getur haft jakveed ahrif at fyrir
skolastofuna.

Seigla

bad ad hafa seiglu er ekki bara ad geta tekist & vid métleeti. | pvi felst lika ad kunna ad nyta
teekifeeri. Til ad nemendur ndi markmidum sinum dugir ekki ad peir klari ndmid med haar
einkunnir.

Hafid eftirfarandi i huga pega pid vinnid ad pvi ad bzeta félagfaerni nemenda ykkar: haegt er ad
kenna félki ad beita jakvaedu hugarfari. Félk getur lika leert ad setja sér markmid og na peim og
a0 byggja a styrkleikum sinum til pess ad baeta lif sitt.

Erasmus+ 12
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2. GRUNNFELAGSFZARNI

A. ADFERDAFRZEDI VID PJALFUN | GRUNNFELAGSFZARNI
Allir peir sem kenna félagsfeerni purfa ad fylgja vissum grunnvidmidum i kennslu.

Su verkefnadaetlun sem hér er Utlistud byggist a pvi ad nemendur lzeri af reynslunni, fai ad spreyta
sig. Verkefnin byggjast 8 samradum (rokreedum, umraedum, og hugmyndavinnu), leikjum
(lerdomsleikjum og hlutverkaleikjum, leikritun), tilraunum (athugunum, reynslu og
verkefnavinnu) og hagnytum laerdémi (sefingum, adsteedubundnum rannsdéknaradferdum —
greiningu orsaka, ad vinna i hépum). | 68rum verkefnum er beitt adferdum til ad baeta samvinnu
nemendahdpsins, svo sem ad vinna i litlum hépum, ad setja reglur um samvinnu, ad hver og einn
vinni i 6likum hépum, ad fa adra medlimi hdpsins til ad taka virkan patt, umraedur, namshvetjandi
leikir o.s.frv.

A0 leggja mat a feerni nemenda

Til pess ad nemendur fai sem mest Gt Ur verkefnunum, parf ad meta hvar hver og einn stendur i
sinni félagsfeerni 4dur en lengra er haldid. Pad er naudsynlegt ad greina i hverju nemandanum
gengur vel og i hverju ekki til ad atta sig a porfum peirra. Haegt er ad framkveema matié med
hef6bundnum adferdum innan okkar starfssvids — spurningalistum, med pvi ad fylgjast med
hegdun, eda med vidtolum vid aettingja.

AJ skilgreina markmid med ndaminu

betta er naudsynlegt til pess ad kennarinn, nemandinn og hdpurinn séu medvitud um hvert er
stefnt.

Hvati

Hver og einn nemandi i nemendahdpnum parf ad skilja hvers vegna sé mikilvaegt ad hann eda
hun tileinki sér tiltekna faerni, svo ad hvati sé til stadar til ad na settu markmidi.

Eitt skef i einu
Askilegt er ad skipta hverju verkefni nidur i skref sem er haegt ad afgreida hvert fyrir sig.

Kennarar attu ad stefna ad pvi ad finna einféldustu leidina til ad na tilteknu markmidi. Klara parf
hvert skref 4 leid i attina ad settu markmidi, adur en hafist er handa vid pad naesta.

AO0 styrkja faernina

Til pess ad styrkja nyleerda feerni er jakvaed endurgjof naudsynleg fyrir hopinn.
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A0 nyta faernina
Pad er mikilvaegt ad kanna hvernig nemandanum tekst ad nyta nyja feerni i daglegu lifi.
AJ pjalfun lokinni

/Askilegt er ad gera mat 4 drangri nemendahdpsins eftir ad pjalfun lykur. petta ma framkvaema
med 6llum hépnum, en betra er ad tala vid hvern nemanda fyrir sig. Matid 4 ad leggja fram i
ordum (ekki & einkunnaskala).

B. SAMSKIPTI

Faerni i samskiptum er hverjum einstaklingi mikilveeg. Mannlegt samfélag keemist skammt an
beirra samskiptahaefileika sem vid bdum yfir. Samskipti fara fram med margvislegum haetti.

Medal grunnpatta i samskiptafaerni eru eftirfarandi atridi:

Virk samskipti;
A0 skiptast a upplysingum;
Gagnkvaem ahrif;

o 0o T o

Gagnkvaemur skilningur.

Hvert og eitt pessara atrida er tiltolulega sjalfstzett, pd ad pau skarist 6ll. begar pessi pjalfun fer
fram med sjonskertum einstaklingum, skipta eftirfarandi paettir mestu mali: ad skiptast a
hugmyndum og skodunum, upplysingar, samtol, hvernig einstaklingurinn kemur fyrir, ad lesa i
viobrog folks, virk hlustun, skilningur &8 68rum, ad leggja mat & vidhorf annarra, tilfinningar og
lifsskodanir annarra, hindranir i samskiptum.

2.1 GRUNDVALLARATRIDI [ SAMSKIPTUM VID SJONSKERTA EINSTAKLINGA

2.1.1. Ordaval

n
g

-
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[ samraedum vid sjdnskertan einstakling er best ad nota vanalegan ordaforda sem notadur er dags
daglega milli manna.

Ef vidmaelandinn hefur nylega misst sjén, og bregst t.d. vid med pvi ad segja, ,Eg get ekki séd
betta“ er t.d. haegt ad svara: ,Eg veit pu sérd petta ekki, en pu veist hvad ég & vid pegar ég segi
,bu skalt skoda petta“. Eg vil helst tala vid pig eins og hvern annan, 4n bessa ad setja
sjonskerdinguna i forgrunn.”

2.1.2. Sjonraen samskipti

Ymis samskipti sem ekki fara fram med tali eru sjénskertum einstaklingum hulin, t.d. bros eda
undrunarsvipur. bvi er gott ad muna eftir pvi ad leggja samskipti af pessu tagi i ord, sé mikilveegt
ad pau komist til skila.

2.2 FYRSTU KYNNI

2.2.3. AD heilsa

Sjénskertum einstaklingum er gott ad heilsa med nafni, rétta fram hondina, og segja vidkomandi
ad madur hafi rétt héndina fram & méti peim: ,Gédan dag, Gudmundur. Eg heiti Jéna Jénsdottir.”

4

Yfirleitt mun sjénskerti einstaklingurinn rétta pér héndina a mati.

pad er dparfi ad bryna raustina, sjonskert félk heyrir jafn vel og adrir.

2.3. AD BUA TIL UMHVERFI SEM HENTAR TIL SAMSKIPTA

2.3.1. Ljés og lysing

15
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Margt sjonskert folk parf mikla lysingu til pess ad geta greint hluti. P ber ad geeta pess ad ljosid
valdi ekki glyju i augum hins sjénskerta. Spyrjid sjéonskerta einstaklinginn hversu mikil lysing henti
honum eda henni best.

Spyrjid sjonskerta einstaklinginn hvar honum eda henni likar best ad sitja. Sumum finnst betra ad
snua bakinu i gluggann til pess ad fordast ofbirtu vegna dagsljéssins.

2.3.2. Veggur til ad halla sér upp ad

o

Ef sjonskertur einstaklingur parf ad standa og halda kyrru fyrir einhversstadar til lengri tima, pa
er gott ad benda honum eda henni 4 vegg eda handrid til ad stydja sig vid. Pad getur verid erfitt
fyrir sjonskert félk ad standa dstutt i langan tima. Veggurinn eda handridid gerir einstaklingnum
lika audveldara ad atta sig 4 ryminu.

2.3.3. A0 fordast hdvaera og preytandi stadi

Blindir og sjonskertir einstaklingar baeta upp fyrir sjdnskerdinguna med heyrninni.

bess vegna geta samtol & haveerum stad, par sem dviokomandi hljéd eru stodugt ad trufla, valdid
sjonskertum streitu. Ef naudsynlegt er ad fara 4 slika stadi, settu samraedurnar ad vera sem stystar
og adeins til ad koma til skila naudsynlegum upplysingum.
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2.4. ALMENN SAMSKIPTI

2.4.1. A0 avarpa sjonskerta einstaklinga

[ samraedum vid sjonskerta einstaklinga skaltu segja til nafns svo hann eda hun viti hvern um
raedir.

Ef sjonskertur einstaklingur er med 6drum einstaklingi, taladu pa beint til hins sjonskerta en
snerting getur verid god lika. Sjonskerti einstaklingurinn getur greint nakvaemlega hvadan réddin
kemur.

2.4.2. A0 yfirgefa sveedio

Pad er mikilvaegt ad lata sjonskert folk vita pegar pu kemur inn i herbergi eda ferd ut. pad er
preytandi fyrir sjénskerta ad vita ekki hverjir eru vidstaddir.

2.4.3. Likamleg snerting

Snertid ekki sjénskertan einstakling an pess ad lata vita fyrst og fa sampykki vidkomandi.

Pu getur imyndad pér hvada pad er dpaegilegt ad vera snertur af dkunnugu folki sem pu getur
ekki séd, og vera pvingadur i akvedna att — jafnvel p6 ad félkid meini vel. Snertingin getur lika
komid sjonskerta adilanum ad ovorum.

2.4.4. A0 bjoda fram adstod

Erasmus+ 1
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Viljirdu veita sjonskertum einstaklingi adstod, skaltu fyrst spyrja hvort vidkomandi vilji fa adstod.
Margt sjénskert folk getur ad mestu leyti bjargad sér sjalft og bidur um adstod pegar pad parf a
henni ad halda.

2.5. UPPLYSINGAR UM STADSETNINGU OG ATTIR

’

Folk med fulla sjén lysir adsteedum oft med Utskyringum & bord vid: ,Stéllinn er parna til haegri”
og bendir i att ad stélnum. bessar upplysingar koma sjénskertu félki vitanlega ad litlu gagni.

Hér eru nokkrar dbendingar um hvernig ma leidbeina sjéonskertum einstaklingum um rymi:

i.  Sladu létt i einhvern hlut, t.d. bordplotu eda saetisbak, svo einstaklingurinn heyri hvert
skal halda.

ii. Segdu einfaldlega hvar pu ert. , Eg stend hér. Eltu réddina mina.”

iii.  Gefdu attir til kynna med pvi ad tala ut fra stadsetningu talna a klukku eda uri. Ef pu
segir t.d.: ,Pad er stdll skahallt 3 méti pér a haegri hond“ er erfitt fyrir sjénskertan
einstakling ad atta sig &8 ndkveemlega hvert hann 4 ad fara. ,pér 8 haegri hond” er ekki
nakvaemt ordalag. | stadinn maetti t.d. segja: ,Pad er stdll fyrir framan pig, klukkan tvo.”
pa er vidmidid ad su att sem sjonskerti einstaklingurinn snyr sér i & hverri stundu sé
alltaf 12:00. Sé akvedinn hlutur i 60 grada radius til haegri vid pa att sem einstaklingurinn
snyr i, segdu pa “klukkan tvo”.

iv.  Svo ma bidja einstaklinginn ad snua sér , korter” til heegri.
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VERKEFNI SEM HJALPA VID AD bROA FELAGSF/ARNI

Verkefni Haefnimarkmio Adferd

ad tala og halda kynningar med
ymsum hépum;

samtol;

verkefni;
AQ tala @ almannafaeri ad midla upplysingum & skyran og

greining orsaka
skiljanlegan mata;

ad leera ad sannfaera dheyrendur

ad tja tilfinningar; samtol; 1

ad skilja tilfinningar annarra; umraeda um daemigerdar
Samskipti og ad deila og tja tilfinningar, dskir og adstedur;
tilfinningar Otta; umraedur;

sjalfskodun og sjalfstjérn 2fingar;

leikir

Aték i samskiptum

mismunandi feerni; samtol;

ad kunna ad takast 4 vid hétanir, ad greina orsakir
gagnryni og Onnur atok
samskiptum

SAMSKIPTAFZRNI A NETINU
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[ pessum undirkafla er fjallad um eftirfarandi peetti:

A0 laera 4 samskipti 4 netinu

Samskipti gegnum talad mal

Tolvupostur

Spjallforrit (6pp par sem félk getur talad saman)
Samfélagsmidlar

S D Qo 0 T o

Haettur i samskiptum a netinu

VERKEFNI TIL AD PJALFA FELAGSFZARNI A NETINU:

Heefnimarkmio

A0 senda og taka & moéti sms-  Fyrirlestrar;

skilabodum; Umreedur;

Spjallforrit (6pp par Si16raen hlid samskipta, ad virda annad verkefni
sem félk getur talad ~ folk;

saman) Val og notkun a videigandi 6ppum vid
Olikar adstaedur daglegs lifs;

Neo

AJ nota samskiptareglur internetsins Samtél;
i samskiptum gegnum talag mal; Olikar svidsmyndir reeddar

Samskipti gegnum X . ,

. Ad kunna a bzaedi persénuleg og fagleg
talad mal . .

samskipti gegnum netid;
AQ virda adra netnotendur.

AQ deila upplysingum gegnum netid.
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AQ leera ad pekkja ymsar heaettur & Fyrirlestur;
netinu;

, . Samraedur;
Haettur i samskiptum

. . A0 auka 6 i i samskiptum a netinu;
4 netinu rves P

Akvednar svidsmyndir
AQ leera ad pekkja og koma i veg fyrir  reeddar
ymiskonar virusa og télvuarasir.

SAMSKIPTI MILLI MENNINGARHOPA
Nokkur megineinkenni samskipta milli élikra menningarhépa eru:

e Gagnvirkt ferli og samskipti milli einstaklinga sem tilheyra élikum menningarhépum, med
Olik tungumal og élikan bakgrunn.

e Mismunandi stjérnmalalegar, félagslegar og menningarlegar skodunir, auk halla i
valdeflingu milli hopa.

Ppegar kemur ad samskiptum dlikra menningarhdpa skiptir margs konar pekking og reynsla mali.
Folk parf ad tileinka sér umburdarlyndi, atta sig @ pvi hvernig menningarheimar geta verid olikir
og haft odlikt gildismat. Einstaklingur sem er faer i samskiptum vid menningarhépa sem
viokomandi tilheyrir ekki sjalfur, veit ad hann verdur ad reyna ad skilja sjénarhorn og
hugsunarhatt menningarhdpsins. Pad ma greina faerni af pessu tagi i prennt:

e Vitsmunaleg: bekking @ samskiptum og hegdun, sjalfsvitund og pekking & mismun &
menningarheimum.

e Samskiptafaerni: Feerni til ad komast yfir stadalimyndir og fordéma, fordast mismunun og
ad tileinka sér jakvaett hugarfar gagnvart fjdlbreytileika mannlifsins.

e AJ geta beitt pekkingunni i daglegu lifi og ad vera opinn fyrir pvi ad taka patt i
fjolmenningunni.

[ pessum flokki eru eftirfarandi paettir sem parf ad pjélfa:

e pekking a eigin menningu og fjdlbreytileika heimsmenningarinnar
e Tungumal
e Samskipti milli élikra menningarhdpa i faglegu samhengi
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e Samskipti félks med dlikan menningarbakgrunn i hépavinnu.

VERKEFNI TIL PESS AD bJALFA FELAGSFZARNI | SAMSKIPTUM MILLI MENNINGARHOPA:

Subject

Acquired skills

Trammg method hours

Tungumal

Samskipti milli félks
med 6likan
menningarbakgrunn i
hépavinnu

Skilvirk samskipti vid folk sem
tilheyrir 66rum menningarhépum;

GO0 samskiptafaerni 4 erlendu mali;

Jakveett vidhorf og dhugi gagnvart
pvi ad lzera erlent tungumal og ad
eiga i samskiptum vid dlika
menningarheima.

Ad setja fram skodun og skilja
skodanir annarra;

Ad bera virdingu fyrir skodunum
annarra;

Ad taka virkan patt i hépumradum
sja til pess ad allir fai ad tja sig jafnt,
ad taka akvardanir og leysa mal.

Kynning;

verkefni

Verkefni fyrir hopa;

Umraedur.

- Erasmus+
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IIl ONNUR FELAGSFZARNI

A. HZEFNI TIL AD VINNA i HOPUM

Lysing: Starfid er unnid af nokkrum einstaklingum, sem hver og einn leggur sitt til ad nd
sameiginlegu markmidi. Hépavinna hefur bein ahrif 4 framleidni og starfsumhverfi og baetir
samskipti milli folks.

3.1. LYKILKENNINGAR OG HUGTOK UM HOPAVINNU

Paer hugmyndir sem nu eru rikjandi um hdpavinnu eiga raetur i kenningum pysk-bandariska
salfraeedingsins Kurt Lewin, sem tilheyrdi hopi Gestalt-salfreedinganna. | kenningum sinum lagdi
hann aherslu & parfir einstaklingsins, persénuleika hans og hvata til athafna.

Kurt Levin (Dynamic Theory of Personality, The Psychic Field of Personality, and The Concepts of
Group Dynamics).

3.1.1 Dynamiskar kenningar um persénuleika

https://archive.org/stream/dynamictheoryofp032261mbp/dynamictheoryofp032261mbp djvu.txt

Kjarninn i framlagi Kurt Lewin til salfraedinnar var ad beina henni i att ad pvi sem maetti kalla
Galileiska ndlgun, og fra Aristoteliskri nalgun. Hann var & peirri skodun ad salfreedi eetti ad feta i
fétspor edlisfraedinnar, einblina ekki a stodug, dbreytanleg hugtok heldur taka frekar upp
dynamisk salfraedihugtok.

Lykilatridi er hugmyndin um samantekt allra peirra patta sem hafa ahrif 8 hegdun einstaklings &
hverri stundu. Lifsrymi hvers og eins gefur pvi tilviljanakenndar hugsanir, minningar, hvata og
hvatir, persénuleika, auk adstaeedna og annarra ahrifapatta i umhverfinu.

3.1.2. Kenning Lewis i stuttu mali

Kenning Lewis gerir rad fyrir pvi ad félk taki st6dugum breytingum, bzaedi hugsanir pess,
tilfinningar og salfraedilegir hvatar. Lewis telur ad vid getum adeins skilid salfraedi hvers
einstaklings med pvi ad lita til allra peirra 6liku patta sem hafa ahrif 8 hegdun einstaklingsins,
samspils pessara patta, og hvernig peir breytast i timans rds og mota einstaklinginn a 6likum
timapunktum i lifi hans.
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3.2. KENNINGAR OG HUGTOK UM HOPAVINNU i SAMTIMANUM

3.2.1. Skilningur @ hépum

Fagfolk i pjalfun félagsfaerni aetti ad vita hvernig farszel hopavinna gengur fyrir sig.

Hopur, i vidasta skilningi, er hvers konar samkoma félks sem & i beinum samskiptum sin & milli.
Yfirleitt myndast einhvers konar héptilfinning og hépar geta sameinast um verkefni par sem
midlimir hopsins reida sig a ad allir skili sinu. Til eru élikar gerdir hépa. baer algengustu er
formlegir og 6formlegir hdpar.

Formlegir hépar greinast i leidtogahdpa og framkvaemdahdpa.

[ leidtogahdpum eru einstaklingar sem koma ad dkvardanatoku og ad eftirfylgni vid dkvardanir,
t.d. forstjorar fyrirtekja, varaforsetar, deildarstjérar og yfirmenn framleidsluteyma.

[ framkvaemdahépum er félk sem vinnur saman eda vinnur eitt ad akvednum verkefnum.

Oformlegir hépar verda til gegnum dagleg samskipti starfsfélks. bessir hdpar verda gjarnan til af
sjalfu sér an pess ad peir séu skipulagdir sérstaklega. Margir paettir hafa ahrif & hversu
afkastamiklir hépar af pessu tagi geta ordid, t.d. hversu vel skipulagdir peir eru, hversu mikill
ahugi patttakenda er og hversu stér hépurinn er.
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3.2.2. Ad mynda hop

bPegar hépur er settur a laggirnar er tekid tillit til mismunandi adstaedna og adferda: Stofnun
hdpsins, hugmyndaflaedi, normun, framkvamd og endurskodun.

http://www.businessballs.com/tuckmanformingstormingnormingperforming.htm

Pegar hépurinn er fyrst ad verda til eru medlimir hdpsins enn fjarlaegir hver 6drum. Markmidid
med hdépvinnunni kann ad vera nokkud 4 reiki, og einstakir medlimir hépsins hafa ekki enn fengid
akvedin hlutverk. Medlimir hdpsins eiga saman almennar umraedur, kynnast hver 68rum og atta
sig 4 hvada hlutverki peir geti best sinnt innan hépsins. [ pessu ferli skiptir leidtogi hdpsins miklu
mali.

Naesta skref er ad hafa opnar umradur um dlikar skodanir hdpmedlima um hvernig starfid skuli
fara fram. Hér kann ad koma upp dsatti og um ad gera ad pad komi upp & yfirbordid strax a fyrstu
stigum, par sem hver medlimur hépsins finnur sér stad og hlutverk innan hépsins.

A naesta stigi er hopurinn ordinn péttari, betri skilningur rikir milli medlima hépsins. Allir hafa
skyrt afmorkud hlutverk. Reglur hdpsins er métadar og teknar til sampykktar.

NU pegar stefnan hefur verié morkud, er komid ad pvi ad hefjast handa vid ad framkvaema. Hvers
konar agreining verdur ad leggja til hlidar.

A0 lokum, pegar hépurinn hefur lokid verki sinu, er hann leystur upp.

3.2.3. Annad sem 4 sér stad i hopavinnu

Pad er ymislegt sem & sér stad innan hdpsins. Kauppila 2005 segir pad vera samskiptaleidir,
samvinna medlima, ad finna sér stad innan hdpsins, hver verdur leidandi i hépnum, lausnaleit og
akvardanataka.

Samskiptaleidir byggjast & pvi ad medlimir hdpsins hafa mismunandi samskiptamata, arasakennd
eda vingjarnleg samskipti eru pa andstaedir pdlar. Til pess ad na markmidi hdpsins purfa medlimir
hans oft ad komast ad sameiginlegri nidurstodu, sem oft kallar a flékin samskipti.

Nokkrar samskiptaleidir eru sameiginlegar ymsum hdépum. bar 4 medal eru samkveemt Hargie &
Dickson 2004; Hargie, Saunders & Dickson 1987: Hringur, tigull, kedja, Y og hjél.

Eigi sameiginleg markmid hdpsins ad nast verda samskiptaleidir ad vera skyrar og samvinna god.
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3.2.4. Skilningur 4 teymisvinnu

beir sem pjalfa hdpsamskipti purfa ad kunna muninn d hép og teymi. Formlegir vinnuhdpar geta

verid verkefnahdpar, teeknihdpar eda teymi. Hagnytir vinnuhdpar hafa vel skilgreinda stodu

innan stofnunar. Teeknihépar hafa minna sjalfraedi og i peim hépum er félk sem vinnur hluta af

almennri vinnu. Teymi eru sjalfstaedar vinnueiningar med takmarkada styringu. Teymin dkvarda

st6du medlima og gera naudsynlegar breytingar eftir porfum stofnunarinnar.

Hopur/vinnuhépur

Teymi

Folk er flokkad i hopa samkvaemt akvordun
stjornar stofnunar/fyrirtaekis og hver og einn
vinnur nokkud sjalfstaett innan hépanna.

Folk litur fyrst og fremst a sig sem starfsfolk &
launaskra hja akvednum adila og synir litinn
ahuga a vandamalum vid rekstur
fyrirtaekisins/stofnunarinnar i heild.

Folk bidur skipana og hikar vid ad koma med
tillogur eda ad taka frumkvaedi.

Folk treystir ekki samstarfsmonnum sinum og
hikar vid ad hafa ord a agreiningi pvi ad hann
flaekist fyrir lausn mala.

Folk gaetir mikillar varkarni til ad fordast
afbrydissemi, slidur og agreining.

Folk hefur ekki feeri @ ad nyta hzfileika sina ad
fullu vegna pess ad yfirmenn og samstarfsfélk
setja pvi skordur.

Folk fordast allan agreining, pad kys fremur ad
taka vid akvordunum annarra en ad taka sjalft
virkan patt i ad dkvardanatokunni.

Folk gerir sér grein fyrir pvi ad pad er hvert 6dru
had og ad markmidum einstaklinga og
markmidum heildarinnar verdur helst nad i
samvinnu.

Folk fzer a tilfinninguna ad pad tilheyri hépi og
vill leggja sitt af morkum til ad nd sameiginlegu
markmidi.

Folk nytir feerni sina og hzfileika, pekkingu og
reynslu, til ad na sameiginlegum markmidum og
pbad tekur frumkvaedi.

Félk er ohraett vid ad tja skodanir sinar,
hugmyndir og tillégur. bPad er hreinskilid.

Félk reynir ad setja sig inn i skodanir annarra og
bera virdingu fyrir élikum sjonarmidum.

Félk heldur afram prda faerni sina og nytir hana
i vinnunni. Pad feer studning samstarfsfdlks.

Folk saettir sig vid ad atok séu edlilegur pattur i
umraedum um mikilvaeg mal og saekjast eftir pvi
ad kynnast nyjum hugmyndum og ad fa nyjar
tillogur.
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Folk synir dhuga & ad préa hugmyndir, taka patt
i umredum og ad taka akvardanir a
vinnustadnum, t.d. med hdpavinnu.

3.2.4.1. Olik stig i préun teymis

» Stofnun teymis — markmid teymisins dkvedin, patttakendur valdir, veentingar til teymsisns
settar fram og lika raett hvad geeti farid Urskeidis, hvada adstada teyminu stendur til boda
og hverjir moguleikar pess eru.

» Vinnan skipulogd — hépvinna, leidtogi teymisins, patttakendur fa akvedin hlutverk,
akvedid hvers konar adstodu hépurinn parf & ad halda, samkomulag um hver zeskileg
nidurstada starfsins sé.

» Hoépurinn vinnur sameiginlega ad skipulagi — hver og ein/n hefur fengid sérstakt hlutverk,
og leggur fram hugmyndir og skodanir, tekur patt i dkvardanatdku, og deilir pekkingu
sinni, med pad ad takmarki ad nd markmidum hépsins i heild.

» Greining & nidurstodum — skyrsla gerd um nidurstodur og metid hvernig hefur tekist til,
videigandi styring og uppbyggileg endurgjof.

» Lidsandi métadur: medlimir hdpsins kynnast og reeda sin 4@ milli um pad hvernig vinnan
skuli fara fram.

» Hlutverk innan hépsins: Mikilvaegt er ad hver og einn hafi afmarkad hlutverk.

3.2.4.2. Hegdun innan teymisins

» Vilji til samvinnu — Pad ad medlimir hdpsins gangi til samvinnu af jdkveedum huga er ein
forsenda pess ad jakveett andriamsloft myndist.

» Eydileggjandi hegdun — pegar sjalfhverfa einstaklinga tekur yfirhéndina. Einstaklingurinn
hlustar ekki a gagnryni a eigin skodanir og er bdinn ad akveda sig fyrirfram i stad pess ad
skoda malid fyrst.

» Leidtogi teymisins: Teymid kemst sameiginlega ad nidurstodu um hver skuli leida hopinn
i umraedum sin a milli.

3.2.5. Ad =fa sjonskerta einstaklinga i hépavinnu

Zskilegt er ad hafa eftirfarandi paetti i huga vid skipulagningu hépavinnunnar: Best er ad hafa
litinn hdp (5-8 einstaklingar). Fagmanneskja med sérpekkingu & hopavinnu med sjénskertum
einstaklingum stjornar starfinu. Gott er ad allir patttakendur kynni sig i stuttu mali (nafn,
menntun, starf o.s.frv.). Ad pvi loknu parf ad setja markmid hépavinnunnar fram med skyrum

haetti og hvernig vinnan mun fara fram. Sértakir ferlar innan hdpsins eda teymisins s.s. adlédun
|
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hdpsins, sjadlfsmat og uppbyggjandi adferdir, purfa ad vera vel skilgreindir og innri hvatning,
samskipti og samtal milli medlima sé haft i huga.

Sumar hversdagslegar adsteedur 4 vinnustadnum geetu reynst sjénskertum einstaklingum erfidar,
t.d. ad finna sér saeti @ kaffistofunni og ad taka patt i samraedum. Pad er gott ad kenna peim ad
kynna sig og greina fra fotlun sinni. Ef pau vilja fa sér saeti, geta pau einfaldlega spurt hvar er laust
saeti. bad er engin skdmm i pvi ad spyrja eftir hjalp. A sama hatt aettu peir ad taka virkan patt i
beim athéfnum sem hér eru nefndar. Oformlegar reglur i samskiptum félks eru yfirleitt hvergi
skradar nidur og folk lzerir 4 paer smam saman. Vinnustadir skipuleggja starf sitt med élikum haetti
og olikir sidir og venjur tidkast & hverjum vinnustad.

Pad er gagnlegt ad raeda vid adra sjonskerta einstaklinga um peirra reynslu & sinum vinnustad.
3.3. Allir purfa ad taka patt i hépavinnu

Pad er einkenni @ hdpum sem starfa vel ad hver og einn medlimur hdpsins gerir sér grein fyrir
styrkleikum sinum og veikleikum. Einn af kostunum vid ad skipuleggja hdopavinnu a vinnustad er
ad starfskrafturinn laerir ad skipta betur med sér verkum og ad velja haefasta starfsmanninn i
hvert tiltekid verkefni.

Pegar vel gengur verdur hépavinnan til pess ad baeta starfsarangur hvers og eins einstaklings a
vinnustadnum og skapar jakveett andrimsloft sem er gott fyrir nytt starfsfélk ad ganga inn i.

Flestir vinnustadir vinna ad einhverjum langtimamarkmidum, en vinnan er pd yfirleitt skipulogd i
kringum smaerri og afmarkadri verkefni sem hafa skyrt afmarkad upphaf og endi. Par ma nefna
skipulagningu funda, ad bua til efni i baeklinga eda ad bua til hugbunad.

Hér ad nedan eru nokkrar rddleggingar um pad hvernig ber ad nalgast hdpavinnu svo drangurinn
verdi sem bestur.

3.3.1. Ad skilja hvert lokamarkmidid er.

Allir medlimir hépsins verda ad vera med pad a hreinu hvert er stefnt. Pad ad taka alltaf mid af
lokatakmarkinu hjalpar vid ad koma i veg fyrir timaséun og misskilning.

3.3.2. Ad vita & hvada forsendum madur tekur patt i vinnunni.

Hver og einn verdur ad skuldbinda sig til pess ad taka patt i verkefninu til enda. Hver og einn parf
ad atta sig a pvi hvad hann eda hun hefur fram ad feera i tilteknu verkefni.
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3.3.3. Ad pekkja sitt hlutverk.

[ hépavinnu er hver einstaklingur mikilvaegur. Hver og einn verdur ad halda sig vid sitt hlutverk
og vera medvitadur um hvert hlutverk annarra er. bad kemur i hlut stjérnanda hdpsins ad utdeila
hlutverkum. Mikilvaegt er ad allir skilji nakvaemlega hvad felst i peirra hlutverki.

3.3.4. Samstarf

Hopavinna fer ekki alltaf eftir ndkveemri dzetlun og getur préast med ymsu méti medan 4 henni
stendur. begar allir hafa skyrt afmorkud hlutverk er audveldara ad starfa saman og finna
hugmyndarikar lausnir @ vandamalum sem kunna ad koma upp.

3.3.5. Ad reida sig a adra medlimi hopsins.

pvi staerra sem verkefnid er, pvi meira purfa medlimir hépsins ad treysta hver 8 annan. Sumum
skrefum parf ad ljuka alveg adur en pau naestu taka vid. Ef ad hver og einn er adeins med hugann
vio eigid verkefni, getur verid ad hlutirnir gerist ekki i réttri r6d, ad 6lik stig klarist annadhvort of
seint eda of snemma. Vinnusemi og dkvardanataka hvers og eins hefur ahrif 4 alla hina i hépnum.
Allir purfa ad vera medvitadir um petta samspil.

VERKEFNI OG PJALFUNARADFERDIR | HOPAVINNU

Verkefnl Heefnimarkmio A6fer6 Klst.

Gildi Haefni til ad greina milli dlikra gilda.  Role game “Spending your
life”

Discussion
Homework
“A0

HIutverkaIeikur lifa

Samskipti Fyrirlestur

- ad reeda um orsakir og afleidingar

mistaka; Umraedur
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-ad reeda um hvad veldur pvi ad vel Verkefni;

gengur; Spurningablad — sjalfsmat

- ad leera ad stunda greiningar sem
hopur;

- feerni til ad meta arangur og
vidurkenna mistok.

A0 sannfaera - ad fa folk til ad deila hugmyndum Umraedur
og upplysingum; /fing
- feerni til ad sanna og verja tiltekna
adferdafeerdi eda hugmynd;

Sjalfsteed vinna — horft a
myndband

- feerni til ad endurskipuleggja pegar

vioo & (breyta  markmidum,

adferdafraedi o.s.frv.)

B. GREINING VANDAMALA OG AKVARDANATAKA

Vinnuhdépurinn verdur ad vinna sameiginlega ad lausn a vandamalum og pad bera ad nyta
bekkingu allra i hdpnum og taka til greina hin éliku sjénarmid. Hver og einn parf ad setja fram
sina skodun skyrt og skilmerkilega. Hér er ein leid til pess ad leysa vandamal i hépavinnu.

Seven Steps for Effective Problem
Solvmg in the Workplace

6. Document the
agreement(s).
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Hér eru sjo skref sem ma fylgja til ad leysa vandamal & sem skilvirkastan hatt.

1. SKILGREINID VANDAMALID:

Hafid 4 hreinu ndkveemlega hvert vandamalid er.
Hafid i huga ad medlimi hdpsins gaeti greint 4 um hvers edlis vandamalid er.
Ruglid ekki saman pvi ad finna og telja upp verkefni og greina hvort ahugi er a ad vinna pau.

2. GERID YKKUR GREIN FYRIR HAGSMUNUM ALLRA

petta er skref sem morgum yfirsést.

Ekki hengja ykkur & eina lausn, pda er haetta & ad raunverulegir hagsmunir sem bera ad geeta,
tapist.

Besta lausnin er s sem gaetir hags allra hagsmunaadlia.

Petta er gédur timi til ad hlusta. Leggid agreining ykkar til hlidar og hlustid hvert 4 annad, reynid
ad skilja olik sjonarmid.

Greinid d milli pess ad gaeta hagsmuna pdttakenda og peirra lausna sem um raedir.

3. BUID TIL LISTA YFIR MOGULEGAR LAUSNIR:

Nu er timi til ad leggja h6fudid i bleyti. Gefid hugmyndafluginu lausan tauminn.
Skrdid fyrst hja ykkur paer lausnir sem ykkur koma i hug, svo md velja @ milli peirra sidar.

4. VEGID OG METID MOGULEGAR LAUSNIR:

Leggid raunszett mat a pad hverjir eru kostirnir og gallarnir vid hverja lausn?
Skrdid fyrst hja ykkur paer lausnir sem ykkur koma i hug, svo mda velja @ milli peirra sidar.

5. VELJID EINA EDA FLEIRI LAUSNIR:

Hver er besta lausnin pegar allir moguleikar hafa verid vegnir og metnir?
Er moguleiki @ pvi ad sameina nokkrar hugmyndir ad lausnum?
Notid félagshaefni.

6. SKRAID HJA YKKUR LOKAUTKOMUNA:
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Ekki treysta @ minnid. Pad er mikilvaegt ad skrifa allt nidur, pannig verdur audveldara ad
afgreida ymis smaatridi i tengslum vid verkefnid.

7. SAMMALIST UM MOGULEGAR BREYTINGAR A AZTLUN, EFTIRFYLGNI OG MAT A
ARANGRI:

Adstaedur geetu breyst. Sammaelist um adgerdaaaetlanir vardandi breytingar sem er
fyrirsjdanlegt ad gaetu att sér stad.

Hvernig 4 ad gaeta pess ad samningsatridum sé fylgt eftir?

Gerid datlun um hvernig beri ad meta arangurinn af peirri lausn sem hefur verid valin.
(,Profum petta i prjd manudi og skodum svo arangurinn.”)

Pad krefst tima og yfirlegu ad finna gdéda lausn 4 vandamalum, en p6 ad ollum likindum minni
tima heldur en ef brugdist er vid a fljétlegan eda handahdéfskenndan mata. bad er mikilvaegt ad
anda djupt, taka stéduna og fara ekki of geyst.
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C. SJALFSTRAUST (AD HAFA SIG | FRAMMI)

Akvedni og sjalfstraust eru mikilveegir peettir til ad ddlast trd & sjalfum sér og er mikilvaegt til
pbroska hvers einstaklings. Hér verdur fjallad um mikilveegi sjalfstrausts til ad studla ad fullri
patttoku sjénskertra einstaklinga i samfélaginu.

Sjalfstraust er eitthvad sem félk parf ad vinna i Ut sevina. Lykilpaettirnir eru:

a. Sjalfsteedi.

b. Verkefni i lifinu.

c. Hafni/geta.

d. Leidtogahafileikar.

Pessir peettir tengjast og eiga allir patt i proska hvers einstaklings. Pad maetti segja ad sumu leyti
sé sérstaklega mikilvaegt fyrir sjonskerta einstaklinga ad hafa gott sjalfstraust. Hér er sterkt
bakland lykilatridi — fyrst af 6llu fjélskyldan, en lika kennarar og vinir.

paettir sem skipta mali:

e Framkoma.

e Tjaning.

o Sjalfstjérn.

e Faerniisamskiptum.
e Tru 3 eigin getu.

o Ad hafa stjérn 3a reidi.

VERKEFNI OG ZAFINGAR TIL AD BYGGJA UPP SJIALFSTRAUST

Haefnimarkmid Adferd Kls
t.
Framkoma Faerni til pess ad geta dregid til sin Kenningar 2
athygli. Ad kunna ad tja sig skyrt og Verkefni
skilmerkilega. Ad hafa
sjalfsvirdingu. Samtol og umraedur
Tjaning Fzerni til pess ad tja sig a skipulegan  Kenningar 2
hatt. S .
purningar
Verkefni
Umraedur
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Faerni i samskiptum  Ad skilja dlikar samskiptaleidir. AO Kenningar 2
mynda  sambond.  Feerni il Hiutverkaleikur
samrzadu.

Umraedur

Tru a eigin getu A0 setja sér markmid. Ad Odlast Zfingar 2
pekkingu. A3 préa med sér RokraedUr/umraaur
sjalfstraust.

Sjalfstjérn Ad hafa stjérn a tilfinningum. Ad Hlutverkaleikir 2

geta haft stjorn a adstaedum. Adstzdubundnar afingar

Umraedur
Ad hafa stjorn 4@ Ad hafa stjérn a skapi sinu. Kenningar 2
el Umraedur

Afingar

V. SAMANTEKT OG EFNISORDASKRA

Gestalt sdlfreedi: Gestalt sélfraedi er hugraen heimspeki i tilraunasélfraedi. | Gestalt-salfraedi er
gerd tilraun til pess ad skilja [6gmalin ad baki feerninnar til ad 6dlast skilning & heiminum pratt
fyrir alla dreidu heimsins. Meginstef gestalt salfraedi er ad hugurinn sé séreining sem skipuleggur

sig 4 dkvedinn hatt.

Intragroup: Eitthvad sem 3a sér stad innan stofnunar eda samfélags.
Innseei:

1. getan til pess ad greina adsteedur

2. getan til pess ad 6dlast skilning a innri virkni eda edli hluta

Samheldni (innan hops): Samheldni myndast innan hdéps pegar einstaklingar innan hdpsins
mynda sambdnd vid adra innan hépsins og upplifa sig sem hluta af honum. Samheldni er fjolpaett
hugtak, en ma greina i fjora meginpeetti: félagsleg samskipti, samvinnu ad verkefnum, hugmynd

um hépinn sem eina heild, og tilfinninga bénd.
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Fjélbreyttur hopur ( e. Group heterogeneity). Hopur sem samanstendur af folki & élikum aldri,

badum kynjum, ur élikum samfélagshépum o.s.frv.

Jakveett sjalfstaedi (innan hops): Hugtakid visar til pess pegar patttakendur i hépvinnu sem stefna
ad dkvednu marki gera sér grein fyrir pvi ad samvinnan er til hagsbéta beeda fyrir pau sem

einstaklinga og fyrir heildina. Patttaka hvers og eins er lykilatridi i ad takmarkid naist.

Dynamisk sdlfraedi (e. Psychological dynamics): s nalgun & salfredi sem leggur aherslu a

skipulega rannsdkn a peim hvétum sem bua ad baki mannlegri hegdun og tilfinningar.

Adlégun (e. conformism, conformity): Hugtakid a vid um pad pegar folk lagar tru sina, skodanir
og hegdun ad rikjandi hugmyndum i hdpnum sem pad tilheyrir. Um er ad reeda dkvednar éskradar
reglur sem hafdar eru i heidri i samskiptum innan tiltekins héps. bessi proun getur att sér stad
innan dakvedinna samfélagshépa eda i samfélaginu sem heild og getur baedi orsakast af
Omedvitudum ahrifum fra umhverfinu og félagsprystingi. Flk tekur upp gjarnan venjur sins héps

bzedi i einrumi og medal folks.

Heidarleiki (e. integrity). Sa eiginleiki ad vera hreinskilinn og ad reyna ad hegda sér i samraemi
vio gott sidgeedi. Ad 6llu jofnu er pad val hvers einstaklings ad hve miklu leyti hann eda hun heldur

sig vid dkvednar sidraenar hugmyndir eda kennisetningar.

Sjalfskodun (e. self-regulation): Sa eiginleiki ad geta brugdist vid peim tilfinningum sem odlikar

adstaedur vekja med yfirlogdum og uppbyggilegum haetti.

Hegdunarmynstur: bad ad bregdast idulega 48 sama hatt vid akvednum adstaedum. Pessi hegdun

métast af virkri skilyrdingu.
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