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A0 kenna seiglu

KENNSLULEIDBEININGAR

pessar kennsluleidbeiningar vor unnar af samstarfsadilum i “Cope — Learn to Cope and Grow”
verkefninu sem Erasmusplus styrkir. Kennsluleidbeiningarnar um hvernig pjalfa megi seiglu eru gerdar
fyrir fullordinsfreedslu par sem farid er yfir hugmyndarfreedi, adferdir og afingar til pjalfa seiglu.

Leidbeiningarnar byggja a eftirfarandi pattum til ad préa hugarfar seiglu i daglegu lifi:

e Setja heilsuna i forgang: (andlega og likamlega) og trua pvi ad haegt sé ad pjalfa med sér seiglu.

e Auka félagslega og tilfinningalega feerni.

e Adlogunarhaefni: Hondla og skilja ré6t vandamala eda neikvaedra tilfinninga og finna leidir til ad
leysa vandamal og minnka ahrif neikvaedra tilfinninga.

e Sjalftiltrd: Vera skapandi og treysta sjalfum sér til ad finna lausnir.

e Bjartsyni og samkennd i eigin gard.

Kennsluleidbeiningunum er skipt i eftirfarandi hluta:

e Stuttur umfjollun hugmyndafraedilegur bakgrunnur og heimildir.
e Adferdafraedi og leidir til ad pjalfa seiglu hja einstaklingum.

Erasmus disclaimer: The European Commission's support to produce this publication does not constitute an
endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held
responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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“Af hverju astrida og seigla eru forsendur arangurs”

Angela Duckworth
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Kenningalegur bakgrunnur

Skilgreining American Psychological Association (APA) a seiglu er ad "Seigla er ferlid & bak vid pad ad
geta adlagad sig ad og tekist & vid erfida og krefjandi lifsreynslu, med pvi ad bua yfir sveigjanleika er
kemur ad tilfinningum og hegdun og geta pannig lagad sig ad ytri og innri adstaedum®. Nokkrir paettir
hafa ahrif & hve vel folki tekst ad takast a vid mdtlaeti (American Psychological Association, 2022) sem
byggir a pvi hvernig einstaklingar upplifa og taka patt i samfélaginu, adgengi peirra ad félagslegum
studningi og hvada vidbrogd peir syna vid métlaeti. Rannséknir i sdlfreedi syna ad haegt er ad pjalfa
med sér feerni sem byggir & jakvaedri adlogun (p.e. aukinni seiglu). Seigla er ekki persénulegur
eiginleiki sem adeins sumt félk byr yfir, hin felur i sér hegdun, hugsanir og athafnir sem allir geta lzert
og préad. APA hefur skilgreint eftirfarandi adferdir til ad byggja upp seiglu (American Psychological
Association, 2022):

e Raktadur persdnuleg tengsl: Forgangsradadu sambondum og tengslum vid félk sem byr yfir
samkennd og skilningi og areidanleika sem pu getur treyst fyrir tilfinningum pinum. Sarsauki
vegna afalla getur leitt til pess ad folk einangrar sig, pad er mikilvaegt ad geta pegid hjalp og
studning fra peim sem pykir vaent um pig. Sumt félk finnur fyrir slikum studningi med pvi ad vera
virkt i borgaralegum hépum og trufélégum sem veita studning og auka von.

e Studladu ad eigin vellidan med pvi ad hugsa vel um hug pinn og likama, streita er jafnmikil
likamleg og tilfinningaleg, heilbrigdur lifsstill byggir & réttri naeringu, nsegum svefni, naeegum vokva
og reglulegri hreyfingu. £f6u nuvitund og hugleidslu og haltu daghdk med aherslu a pakklaeti.

e Finndu tilgang med pvi ad hjalpa og tengjast 68rum, vertu vel undirbudinn pegar pu stendur
frammi fyrir vandamalum og taktu litil skref i att ad markmidum pinum frekar en ad einblina a pad
sem er 6mogulegt, leitadu ad taekifaerum og leidum til efla pig og sjalfsvitund pina.

e Fangadu og styddu vid jakveedar hugsanir med pvi ad setja hlutina i samhengi, med pvi ad bera
kennsl & neikvaedar og 6heilbrigdar hugsanir, ekki festast i hamfarahugsun og tileinkadur pér
akvedna hlutdraegni og jafnveegi i hugsanamynstrum samanber maltaekid "Never assume.... it
makes an ass out of me and you” eda ekki gera 6drum upp hugsanir og hugarfar pvi pa muntu
gera ykkur ad fiflum. Saettu pig vid pad sem pu getur ekki breytt og breyttu pvi sem pu getur,
reyndu ad vidhalda von og laera af reynslunni og minntu sjalfan pig @ hvad styrkir pig.

e Leitadu pér adstodar hja fagfélki er parf eda i gengum jafningjastudning, pad skiptir mali ad
madur upplifi sig ekki eina(n) i erfidum adsteedum.
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Kennsluleidbeiningarnar fara yfir 5 namspeetti til ad auka og pjalfa seiglu fullordinna, hver
namspattur inniheldur sex sfingar. Horft er til pess ad pjalfunin nai yfir 30 dagar en samkvaemt
jakvaedri salfraedi parf einstaklingur ad minnsta kosti 21 dag til ad byggja upp vana og helst 90
daga til ad studla ad varanlegum lifsstilsbreytingu (Frothingham, 2019).

Farid er yfir eftirfarandi 5 namspaetti i kennsluleidbeiningunum:

1. Forgangsrada eigin heilsu med aherslu a skipulag, mataraedi/naeringu, hreyfingu, baettan svefn og
bvi ad draga ur streitu.

2. Auka félagslega og tilfinningalega faerni med aherslu a sjalfsvitund, sjalfsstjorn, abyrga
akvardanatoku, tengsl og félagsfaerni.

3. Adlogunarhaefni til ad takast 4 vid erfidleika og neikvaedar hugsanir med dherslu 3 tilfinningalaesi,
hugleidslu, og adferdir sem mida ad pvi vega upp @ méti neikvaedni og vinna med erfidleika.

4. Sjalfstiltrd med aherslu a personustyrkleika, hugraent atferli, domgreind, getu til ad sja
heildarmyndina og auka sjalfsstjorn.

5. Bjartsyni og samkennd i eigin gard med aherslu 4 pakklaeti, merkingu/tilgang, lotningu, sjalfsast
og jafnvel fréttafostu.

itarefni

American psychological association. (2012). Building your resilience, We all face trauma, adversity and other
stresses. Here’s a roadmap for adapting to life-changing situations and emerging even stronger than before.

Leys, C., Arnal, C., Wollast, R., Rolin, H., & Kotsou, I. (2020). Perspectives on resilience: Personality Trait or
Skill? European Journal of Trauma & Dissociation, 4(2). https://doi.org/10.1016/j.ejtd.2018.07.002

Gillham, J., Abenavoli, R. M., Brunwasser, S. M., Linkins, M., Reivich, K. J., & Seligman, M. E. P. (2013).
Resilience Education. In I. Boniwell, S. A. David, & A.C. Ayers (Eds.), Oxford Handbook of Happiness. DOI:
10.1093/oxfordhb/ 9780199557257.013.0046

Hurley, K. (2020). What is resilience? Your guide to facing life’s challenges, adversities, and crises.

Malhi, G. S., Das, P., Bell, E., Mattingly, G., & Mannie, Z. (2019). Modelling resilience in adolescence and
adversity: A novel framework to inform research and practice. Translational Psychiatry, 9,
316. https://doi.org/10.1038/s41398-019-0651-

Masten, A. S. (2014). Ordinary magic: Resilience in development. Guilford Press.

Newman, K. (2016). Five science-backed strategies to build resilience. Greater Good Magazine, science
-based insights for a meaningful life.
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Ungar, M., & Theron, L. (2020). Resilience and mental health: how multisystemic processes contribute to
positive outcomes. The Lancet Psychiatry, 7, 441-48. https://doi.org/10.1016/52215-0366(19)30434-1
Note: Pitzer & Skinner (2017), and Malhi, Das, Bell, Mattingly, & Mannie (2019) are available as open access

publications. Gillham et al. (2013) is available through https://works.swarthmore.edu/fac-psychology/537/.

Hvernig a ad kenna seiglu

[ pessum kafla verdur farid yfir likar adferdir vid ad pjalfa seiglu utfra ofangreindum 5 ndmspattum
um heilsu og vellidan einstaklings, pad er ad forgangsrada eigin heilsu, ad auka félagslega og
tilfinningalega faerni, adlogunarhaefni, sjalftiltrd, bjartsyni og samkennd i eigin gard. Hver kafli felur i
sér lysingu a faernividmidum og skipulagi auk pess sem visad er i afingar/namsefni og settar fram
hugmyndir um itarefni.

Forgangsradadu eigin heilsu

pad er gott ad byrja a pvi ad fara yfir ndmspattinn i heild sinni og nokkrum almennum hugmyndir og
tillégur um um hvernig madur getur forgangsradad heilsu sinni samanber eftirfarandi 7 bodorad:
1. Taktu frd tima fyrir hreyfingu

C . . Hvernig ver ég tima minum?
2. Veldu hollt mataradi 4 veitingastodum

3. Settu hluti/skilabod upp & heimili pinu sem a7

hvetja pig i ad leggja dherslu a heilsuna. N .
4. Losadu pig vid hluti sem hindra pig i ad lifa L

heilbrigdu lifi -
5. Reyndu ad skipta neikvaedum hugsunum ut £ . ‘I"

fyrir jdkvaedar ’
6. Ef pu fellur eda pér mistekst, fyrirgefou '

sjalfum pér og haltu afram e 7 L\
7. Reyndu ad stjorna streitu og leyfou ekki " ‘ - ‘

utanadkomandi prystingi eda atburéum ad

breyta lifi pinu.
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Fyrsta skrefid i breytingaferlinu er alltaf ad kanna hvernig lifid er a pessari stundu, fadu patttakendur
til ad kortleggja daginn sinn ,,Hvernig eyddi ég tima minum?“ med pvi ad nota 24-tima klukkuformid
og dagbdk, sjd mynd ad ofan. Eftir ad hafa fyllt ut formid geta patttakendur gert dzetlanir um hvernig
beir geta breytt tima sinum til ad forgangsrada eigin heilsu og préa heilbrigdari lifsstil.

Meginmarkmidid er ad efla og virkja nemendur i ad lera ad forgangsrada eigin likamlegri og andlegri
heilsu, préa hugarfar og sidan venjur til ad vidhalda og baeta heilsu sina ad lokinni pjalfuninni. Eftir ad
bjalfunina aettu patttakendur ad hafa 6dlast eftirfarandi pekkingu, faerni og hugarfar (KSA - PFV) sem

studlar ad heilsusamlegum lifsvenjum sem eru lykillinn ad pvi ad geta préad med sér seiglu.

Namsmarkmid

Hvernig er haegt ad
forgangsrada heilsuna

Mikilvaegi hreyfingar fyrir
hjartad

Hvad er hollt mataraedi og
byngdarstjérnun

Mikilveegi svefns og hvad er
naegur svefn

Kortleggja hvernig peir eyda
timanum og finna tima fyrir
lifsstilsbreytingar

Akveda, skipuleggja og finna
tima fyrir hreyfingu

Baeta matareedid med pvi ad
nota matardagbdk, kunna skil 4
naeringarefnum, vitaminum
o.s.frv.

Byggja upp svefn ratinu sem
virkar

broa med sér jakveett hugarfar
fyrir lifstilsbreytingum

Efla sig andlega i gengum
hreyfingu og virkan lifstil

A0 kunna ad meta hollt
mataradi, neeringu og bragd

A0 kunna ad meta gédan
natursvefn og mikilvaegi gdédar
svefnvenja

COPE — Learn to Cope and Grow
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Ahrif fiknar Takast a vid fikn og pekkja A0 hafa sjalfstiltrd og taka einn
fiknihegdun dag i einu til ad vinna sig ut ur
fikn
Einkenni langvarandi streitu og  Losa um streitu med slokun, Einblina 4 ast, umhyggju og
leidir til ad baeta lidan og auka hugleidslu og gdédu skipulagi samkennd i eigin gard
hamingju

Mikilveegt er ad vera medvitadur um ad patttakendur geta verid ad kljast vid langvinna sjukdéma eda
sjukdéma sem kalla a lyf eda faglega umonnun, leggdu alltaf dherslu a ad laeknar og fagfélk stydji vid
ferlid og mikilvaegi pess ad fara reglulega i eftirlit og leita adstodar pegar pér finnst eitthvad vera ad.

Skipulag

Eftirfarandi er tillaga ad skipulagi a pjalfuninni en pu getur fundid zefingarnar 8 COPE vefnum.

Inngangur Kynning a ndmspeetti og hugmyndir  20-30 min. &  Kortlega hvernig
um hvernig ma ad setja heilsuna i heimavinna patttakendur radstafa tima
forgang, itarefni, kynning a sinum — Gera datlun.
heimaverkefni.

Hreyfing Avinningur af hreyfingu fyrir 20-30 min. &  Skipuleggja hreyfingu fyrir
heilsuna og hjartad, stydjast vid heimavinna naestu 30 daga. Skrifa daghdk
leidbeiningar fra Landlaekni fyrir um hreyfingu
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Hollt
mataraedi

Svefnvenjur

Fikn

Streitu-
stjornun

6lika aldurshépa. Kynning a
heimavinnu.

Kynning a leidum til ad leggja mat a
naeringarinnihald og hvad er hollt

mataraedi. (samanber radleggingar
Landlzeknis). Kynning @ heimavinnu.

Radleggingar um gddar svefnvenjur
a Olikum aldursskeidum

(Radleggingar Landlzaeknis). Kynning
a heimavinnu.

Yfirlit yfir helstu einkenni fiknar og
fiknihegdunar sem tengist
fikniefnum, afengi og annarri
misnotkun. Kynning @ heimavinnu.

Einkenni streitu og moguleg Urraedi.
Skoda fyrri aefingar og skipuleggja
framhaldid.

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

Halda matardagbdk og koma
med hugmyndir hvernig er
haegt ad breyta mataraedinu.
Halda afram ad skrifa
matardagbok.

Skrifa nidur svefnvenjur. (ef
han er til stadar) og hverju

veeri haegt ad breyta. Préfa

mismunandi lausnir.

Hvada fikn hefur pu ef
einhverja? Skrifa nidur
moguleg fikn eda misnotkun.

Nuvitundaraefingar einu sinni
a dagia.m.k. 3 minatur.
Akveda hvada skref 4 ad taka
til ad minnka streitu.

pu getur fundid deemi um kynningarglaerur fyrir hvert efni sem og form fyrir sefingar/pjalfun 8 COPE

namsvefnum. Fyrir fjarpjalfun er haegt ad taka tima i umraedur i minni hdpum (breakout rooms) pegar

vid 4. Sumir namspaettir samanstanda af nokkrum aefingum sem vinna hver og einn getur gert.

11
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itarefni

NHS — Live Well vefsidan
Linkur @ “Hvernig ver ég tima minum”

N34 i Savvi Health “10 tips for a healthy living”
Leidbeiningabaeklingur frad Albjéda heilbrigdisstofnuninni WHO “Doing what matters in times

of stress”.

A [slandi

e Heilsuvera vefur heilsugzesina & islandi
o Vefsvaedi fyrir fjolskyldur til valdeflingar og leidir til ad efla seiglu: Sterkari ut i lifid
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Yfirlitsmynd 1
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6 ATRIDI SEM ERU

NAUDSYNLEG TIL AD
VIDHALDA HoLLum (8213
LIFSTIL
Ad vidhalda orku

FORGANGSRADADU HEILSUNNI
Til pess ad sja um pa sem vid elskum verdum vid
ad sja um okkur sjélf. Eins og okkur er sagt i
flugvél pa parftu ad setja surefnisgrimuna fyrst a
sjalfan pig, sidan & adra.

HOLLT MATARADI

Sjadu til pess ad pu fair nég af andoxunarefnum

ar feedunni m.a. Ur graenu greenmeti og avoxtum,

Omega 3 ur lysi, B12 ar dyraafuréum og kélin ur
eggjum.

HREYFDU PIG REGLULEGA
Likamleg hreyfing hjalpar pér ad vidhalda
heilbrigdum likama, pyngd og minnkar
likur a pvi ad fa sjikdéma.

SOFDPU VEL

Godur naetursvefn er jafn mikilvaegur og regluleg
hreyfing og hollt mataraedi. Goédur svefn (ad
lagmarki 7-8 kist) hjalpar okkur ad borda minna,

hreyfa okkur og takmarka streitu

HALTU PIG FRA FiKN
Ekki borda eda drekka einhvad sem getur

haft sleem ahrif & skapid pitt, likama og
heilastarfsemi.

HUGSADU EN EKKI OFHUGSA

Hugleidsla er eefing sem dregur athygli pina ad
pvi sem er ad gerast niina. HUnN hjalpar vié ad
stoppa neikvaedar og endurteknar hugsarnir.

14

Learn to Cope and Grow



15

COPg

o

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

COPE — Learn to Cope and Grow



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

COPg

o

AD auka félagslega og tilfinningalega feerni

Til ad skilja hvad felst félagslega og tilfinningalega feerni getur verid gagnlegt ad skilgreina hvad felst i
slikri faerni. The Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (CASEL) skilgreinir pjalfun i
félagslegri og tilfinningalegri faerni sem

»..ferli par sem ungt félk og fullordnir 66last og nyta pekkingu, faerni og hugarfar sem eru til
bess fallin ad byggja upp heilbrigda sjalfsmynd, stjorna tilfinningum og na persénulegum og
sameiginlegum markmidum, finna til og syna 6drum samud, koma & og vidhalda naerandi
sambondum, og taka abyrgar akvardanir byggdar @ samkennd” (CASEL, 2022).

Félags- og tilfinningaleg feernipjalfun (SEL — Social an
emotional learning) felur i sér fimm faernipaetti sem
sem nota ma til ad pjalfa slika faerni a élikum
aeviskeidum og vid Slikar adstaedur. CASEL lysir Sjalfsvitund

bessum 5 faernipattum a eftirfarandi hatt (sja mynd):

1. Sjalfsvitund: ad skilja eigin tilfinningar, hugsanir ~ FELAGSLEG OG
og gildi og hvernig pau hafa dhrif 4 hegdun i TILFINNINGALEG

~ " FZERNIPJALFUN

Olikum adstaedum. vitund

2. Sjalfsstjorn: ad stjorna tilfinningum sinum,
hugsunum og hegdun & ahrifarikan hatt vid
mismunandi adstaedur, til ad nd markmidum

Tengslahaefni

sinum.
3. Abyrg dkvardanataka: ad taka réttar dkvardanir

byggdar a samkennd og skilningi 4 eigin hegdun
og samskiptum i élikum adstaedum.

4. Tengslahafni: ad koma a og vidhalda heilbrigdum og naerandi sambdndum og hafa til ad bera
félagslega feerni til ad atta sig a félagslegu umhverfi, fjdlbreyttum einstaklingum og hépum.

5. Félagsvitund: ad skilja sjénarhorn og hafa samid med 6drum, par med talid peim sem hafa élikan
bakgrunn, menningu og samhengi.

16 COPE — Learn to Cope and Grow
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Namspatturinn tengist ymsum afingum og glaarum sem haegt er ad nota i kennslustofu.

Namsmarkmio

Eftirfarandi eru ndmsmarkmid og namslysingar byggdar a ofangreindum 5 feernipattum um pekkingu,

feerni og hugarfar.

Hvad er félagsleg og
tilfinningaleg faerni

Vita hvad ordio
sjalfsvitund pyadir

Skilja hvad
sjalfstjorn er

Hvad dbyrg
akvardanataka
felur i sér

Hvad felst i
samskiptafeerni

17

Setja 5 feernipeetti i samhengi vid
daglegt lif

Skilja eigin tilfinningar, hugsanir,
styrk- og veikleika og gildi.

Hafa stjorn a eigin tilfinningum og
streitu med pvi ad auka sjalfstjorn
og sjalfshvatningu

Vera lausnamidadur og med gbéda
démgreind sem byggir 4 rokum og
gagnryndum upplysingum um ahrif
og mogulegar afleidingar gjorda

Eiga audvelt med samskipti, syna
leidtogahfileika, vinna saman ad
lausn vandamala og agreinings,
leita eftir og bjoda adstod.

A0 trua ad pu getir baett félagslega og
tilfinningalega feerni pina

Trua ad pu getir haft ahrif a eigin
hegdun

Taka abyrgd a eigin tilfinningum, syna
hugrekki med pvi ad taka frumkvaedi
og syna af sér persénulega og
félagslega abyrga hegdun

Vera forvitinn og med opinn huga,
igrunda hlutverk sitt til ad studla ad
eigin velferd, fjolskyldu pinnar og
samfélagsins

Ad studla ad jakvaedum samskiptum
og vinna gegn neikvaedum
félagslegum prystingi, hafa til ad bera
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Hvad pad pydir ad
vera félagslega
medvitadur

Skipulag

Haegt er ad nyta eftirfarandi skipulag i pjalfuninni, pu getur fundid tengdar aefingar 4 COPE vefsidunni.

CASEL 5
feernipaettir

Sjalfsvitund

Sjalfstjorn

Abyrg
akvardanataka

18

Sjd styrk i 60rum, skilja félagsnorm,

pbarfir, teekifeeri og adstaedur

Kynning a félagslegri og
tilfinningalegri faerni, 5
faernipaettir.

Kynning og umraeda um
sjalfsvitund. Utskyra Johari
maodelid.

Kynning og umraeda um

sjalfstjorn. Utskyra geddagbdkina.

Kynning og umrzaeda hvad abyrg
akvardanataka felur i sér. Utskyra
heimavinnu.

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

naemni fyrir menningu og tala fyrir
almennum mannréttindum

Taka tillit til, syna samkennd og
hluttekningu, skilja sjénarhorn og
tilfinningar annarra, skilja og tja
pbakklaeti

Fara yfir og skilja megin
hugtdk og hugmyndir.

Vinna og fylla Ut Johari
formid.

Halda geddagbok.

Halda skra um

COPE — Learn to Cope and Grow
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Tengslahafni Umraedur og deemi um gdda
tengslahaefni. Utskyra og syna
hvernig vinna ma zefingar sem
bjalfa tengslahaefni.

Félagsvitund Umraeda um hvad er félagsvitund,
bidja um deemi fra patttakendum.
Utskyra heimavinnuna.

itarefni

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

Koma auga a persénulega
styrkleika og rifja upp
minningar sem tengjast 2-3
manneskjum og deila pvi
med peim. Hvernig leid
bér?

Gerdu goodverk fyrir
einhvern sem pu pekkir
ekki.

e® CASEL framework and Open Educational Resources (OER) um pjalfun félagslegrar og

tilfinningalegrar faerni, sja vefsidu.

A Islandi

VIRK. (2022) Virknidagbok
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6 ATRIDI SEM ERU
NAUDSYNLEG TIL AD
PROSKAST
TILFINNINGALEGA OG
FELAGSLEGA

Ad vidhalda orku

SJALFSVITUND
Byrjadu ad vinna i ad skilja pinar eigin
tilfinningar, styrkleika og veikleika.
(pad sem drifur pig afram, parfir pinar og
hvada ahrif pa hefur a adra)

SJALFSSTJORN
Ef pa hefur fgrundar eigin tilfinningar er
oliklegrar ad pu latir neikvaedar tilfinningar
stjérna hegdun pinni, s.s. reidi, 6fundsyki og
streytu.

‘ TAKTU ABYRGAR AKVARDARNIR

Graeni samningur ESB midar ad: 1. Engri nettdlosun

grodurhusalofttegunda fyrir arid 2050; 2. hagvoxtur

otengdur audlindanotkun og 3. enginn undanskilinn.
b parft lika ad syna abyrgd i akvardanatoku.

TENGLSAMYNDUN
Heefileikinn ad geta verid  a.m.k. einu ndnu sambandi
er lykillinn aé hamingju. Félk sem vi elskum og
treystum veitir okkur studning og hvatningu sem eykur
polgaedi okkar a timum matlaetis.

VERTU FELAGSLEGA MEPVITADUR
Félagsleg medvitund gerir pér kleift ad skilja og
bregdast vid tilfinningum annara. Sa haefileiki
audveldar samskipti i 6likum adstaedum.

GERDU HLUTI FYRIR ADRA
A8 hjdlpa 68ru folki er ekki bara gott fyrir pad heldur
pig lika. bad gerir pig gladari og getur beett heilsuna.
Ad hjalpa styrkir tengsaeom og skapar
hamingjusamara samfélag.
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Adlogunarhaefni

Adlogunarhaefni felst i pvi ad greina orsok vandamalsins eda neikvaedar tilfinningar og skipuleggja
vidbrogd sem studla ad urbotum eda lausn vandamala eda Urbaetur eda draga Ur neikveedum
tilfinningum vegna 6fyrirsédra afleidinga. Adlégunarhaefni felur i sér tilfinningalaesi, yfirvegun,
skipulagsfaerni sem gerir okkur kleift ad taka litil en mikilveeg skref sem mida ad pvi ad draga ur streitu
eda kvida i métleti. Fyrsta skrefid er ad bera kennsl @ hvernig pér lidur (sja mynd 3), skilja hvers vegna

og hvernig megi bregdast vid.

Hneyskl-| o ... | Ahyggj-
un ur
Onug Kvisi Eiraa_r-
(ur) leysi

Mm

ur

m

Nidur- ; . Svart- 2 ; <
Leid(ur)| Leidast| cy Oryggi Satt
Temd |yonlaus| Pung- Pakk- Full- Upp-
(ur) lynd(ur) leeti nagja | fyllt(ur)

Orka

breytt | Upp- Tém- Blessud |Afslopp-| Hraed | Jafn-
(ur) |gefin(n)| |eiki (adur) un (ur) vaegi
Fallast Notaleg- Paegi-

baegindi

Mynd 3 Skapmeelirinn eftir March Brackett, Yale Centre for emotional intelligence
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ABC maddelid felur i sér markmid og bjargrad. Leidbeinendur hafa adgang ad afingum og gleerum sem
tengjast efninu 8 namsvefnum. Fraedilegi ramminn sem studst er vid er hugraen atferlismedferd og
ABC maddelid um inngrip og stjérn 8 hugsunum okkar.

ABC (Antecedent — Behavior - Consequences) modelid litur @ hvad i umhverfi einstaklings kallar fram
(forsaga) hegdun og skodar sidan afleidingar peirrar hegdunar. ABC likanid er haegt ad nota til ad proa
inngrip til ad breyta erfidri eda streituvaldandi hegdun i eftirfarandi skrefum:

1. Skilgreindu hegdunina sem pu vilt breyta (sjdanleg, tilfinning/hugsun, likamleg vidbrégd)
Skoda forsogur eda kveikjur fyrir hegdun, innra med einstaklingi (hugsanir, tilfinningar,
minningar) eda i umhverfi hans (félk, samskipti, timi dagsins og atburdir).

3. Skodadu afleidingar hegdunar eru peer til skamms eda langs tima, hjalplegar eda éhjalplegar,
viljandi eda dviljandi.

4. bréadu inngrip sem svara tveimur spurningum , hverju skilar pessi hegdun? og "hvernig er
henni vidhaldid?" med pvi ad skoda hvort haegt sé ad skipta ut eda fjarleegja forsdéguna eda
afleidingarnar, er haegt ad kveikja a hjalplegri hegdun i stadin?

Leggid dherslu a einfalda afingu sem felst i ad skra, tilfinningar, skap, métlaeti og moégulegum vidbrogd
til ad byggja upp seiglu og auka getu okkar til ad maeta motlaeti i daglegu lifi okkar.
Nanari grein fyrir hverju efni er gerd a gleerum og sfingum.

Ndmsmarkmid og -lysingar

Eftirfarandi eru ndmsmarkmid og lysingar fyrir pekkingarfaerni og hugarfar.

Tilfinningalaesi Leggdu mat a skapid pitt Ad sampykkja tilfinningar
ABC likanid af hugraenni Stiga inn og taka stjorn 4 sinum  Trua & hzefileika sina til ad
atferlismedferd (CBT) eigin hugsunum stjérna eigin hugsunum
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Leidir til ad maeta motlaeti

Hvernig unnid er med hegdun i
ABS maédelinu.

Hvad er neikvaedni-skekkja
(3/1) i jakveedri salfraedi.

Ahrif yfirvegunar og nuvitundar
a vellidan.

Nota pessar xfingar og
adferdir i moétlaeti

Settu fram og fardu eftir pinu
eigin inngrip um breytta
hegdun.

Yfirvinna neikvaedni-skekkju og
pad sem kveikir hja okkur
neikvaedni.

/fa navitund og yfirvegun til
ad minnka
neikvaedni-skekkjuna.

Eg veit ad ég hondla métlzeti

Eg trui ad ég geti breytt hegdun
minni til ad auka hamingjuna
mina.

Ad haegt sé ad komast yfir
pbessa neikveedni-skekkju med
hlutdraegni og =fingu.

Eg trdi ad ég geti notad
ndvitund og yfirvegun til ad
auka vellidan.

Skipulag pjalfunar

Gott er ad fylgja eftirfarandi skipulagi i pjalfuninni, pu finnur sfingarnar 8 COPE ndmsvefnum

Tilfinningalaesi Kynning a hvad tilfinningalaesi er 20-30 min. & Nota skapmalinn og gera
og hvernig er haegt ad nota heimavinna sjalfsmat
Skapmeelinn.

ABC maddel Kynna ABC médelid um hugreena  20-30 min. & Nota ABC maddelid til ad
atferlismedferd. heimavinna utskyra pegar tilfinningar
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Hvernig maeta ma
motlaeti

Préun inngripa til
ad breyta hegdun

Hvernig 4 ad
vinna gegn
neikvaedni-skekkj
u

Afou nuvitund

itarefni

Kynna leidir til ad mata motlaeti 20-30 min. &

med jakvaedum hugsunum og heimavinna
efingum

Kynna hvad vidbrago er i 20-30 min. &
samhengi vid ABC mddelid og heimavinna
hvernig & ad maéta inngrip fyrir

sjalfan sig.

Kynna neikveedni-skekkju i 20-30 min. &

huganum, raeda og syna hvernig heimavinna
er haegt ad vinna & maéti henni.

Kynning a ndvitund og hugleidslu ~ 20-30 min. &
samanber heimavinna. heimavinna

bera mann ofurlidi
(emotional hijacking)

Koma auga a 3 upplifanir &
motlaeti og hvernig tekist
var 4 vid pad

Prda sin eigin inngrip til ad
breyta hegdun.

Hvad gerir pig gladan?
Skilgreindu og sefdu 3 hluti
sem pu getur notad pegar
eitthvad neikvaett gerist.

Leidbeiningar med
navitundar afingunni
“ré i neyd”

e LKhan, Z. (2022). 5 Ways to deal with Hardship and pain in life. LifeHack.
[ J

Jones, H. (2022). How the ABC model works in psychotherapy. Verywell health.

e Mechner, B. (2022). Behavioural contingencies: their significance in behaviour analysis.
Behaviour.org.
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e Moore, C. (2019) What is negativity bias and how can it be overcome?
PositivePsychology.com.

Psychology Tools. (2022). ABC Model.

Schuldt, W. (2014). ABC model of Cognitive behavioural therapy. Therapist Aid.
Seidman, C. (2022). Mood meter — how are you feeling. Herald-Tribune.

Shea, M.. (2013). Behaviour Contingency Plan form.
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6 ATRIPI SEM ERU
NAUDSYNLEG TIL AD
AUKA
APLOGUNARHZFNI

Ad vidhalda orku

B/ZATA TILFINNINGALZSI
pad er bmogulegt ad stjorna sjalfum sér ef madur veit
ekki hvernig manni lidur. "Eg er ilagi" eda "ekkii lag" er
ekki nogu lysandi. Staekkadu ordafordan: Streita preyta,
leidi, sjalfstiltrd, gledi, bjartsyni o.s.fv.

STJORNA EIGIN HEGDUN

Notadu ABC madelid til ad breyta hegdun, med pvi |

ad: greina kveikjur, undirliggjandi vidhorf og hegdun

sem pau kalla fram. Ertu med skodanir sem gera pig
endurtekid reida(n)?

HALTU RO PINNI | MOTLAETI

Jafnveegi er haefileikinn til ad sampykkja ,pad sem er” an
motstoau. Ef pér tekst ad gera jafnadarged ad pinni
helstu vidbragdsadferd pa getur pa beturstjornad
sjalfum pér og sloppid vid reidikost og pirring yfir
margvislegu motlaeti.

NOTADUR 3:1 ADFERPINA
Visindamenn hafa komist ad pvi ad pad parf prjar jakvaedar
upplifanir til ad vega upp & méti einni neikvaedri reynslu.
Svokallad 3-til-1 jakvaednihlutfall. Godu fréttirnar eru paer ad
vid getum framkallad jakvaedu reynslu sem vegur pyngra en
pad maotlaeti sem vid stondum frammi fyrir.

FINNDU PINA LEIP AD HUGARRO
Stressandi augnablik geta verid mjog
yfirpyrmandi. Til pessa ad réa hjartslattinn og na
aftur jafnveegi verdu pu a8 finna bestu leidina fyrir
pig ad hugarré: Ondun, hugleidsla eda hlusta &
tonlist sem daemi.

PROADU INNGRIP
Ertu med varaplan? Sjadu til pess ad pu sért med pad.
Inngrip eru akvedid skipulag vidbragda sem haegt er ad
gripa til pegar pui stendur frammi fyrir métleeti.
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Sjalfstiltru

Sjalfstiltru er haegt ad skilgreina sem tru einstaklings a eigin getu og heaefni til ad framkalla hegdun sem
naudsynleg er til ad na arangri. Bandura (1977) skilgreindi fjéra forsendur sjalfstiltraar, sja mynd 3.

Eigin
Lara af reynsu
arangur annarra

Sjalfstiltra -

Forsendur

Sannfzrandi

hvatning Likamleg

dhrif

Mynd 4 Sjadlfstiltriarmaddel Bandura

Eftirfarandi eru 4 leidir (Celestine, N. 2019) um hvernig pessar forsendur geta nyst i daglegu lifi:

1.

Eigin arangur af pvi hvernig vid hofum tekist 4 vid nyjar askoranir og nad meiri arangri en vid
toldum mogulegt.

Leera af reynslu annarra visar til pess ad pegar vid fylgjumst med 68rum na arangri (eda mistakast)
og nytum pa reynslu til ad meta likur pess ad vid ndum arangri.

Sannfaerandi hvatning fra sjalfum sér og 68rum sem eflir okkur og eykur likur & arangri.

Likamleg ahrif eda 6rvun visar til pess ad pu pekkir likamleg ahrifa streitu eda kvida a8 frammistddu
og ad pu hafir getur til ad stjérna lidan pinni i krefjandi adstaedum.

Onnur forsenda pess ad auka sjalfstiltra er ad skilgreina persénulega styrkleika (sbr. VIA kdnnun), ad
atta sig a einkennandi styrkleikum sinum og styrkleikum sem eru ekki i forgangi er god leid til ad
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kynnast sjalfum sér og varpar einnig ljési & hvernig pu maetir métleeti. | rannséknum & vegum VIA
Institute on Character hafa verid skilgreindir 24 persdnustyrkleikar sem eru flokkadir i 6 flokka eda
dyggdir. Styrkleikar eru jdkvaedir hlutar persénuleikans, eiginleikar eins og gddvild, forvitni og
brautseigja sem skilgreina hver vid erum og mikilvaegi og virdi okkar fyrir annad félk og samfélagid
sem vid bdum i.

Nidurstodur ur VIA styrkleikakdnnuninni rada skilgreindu 24 persdénustyrkleikunum eftir mikilvaegi.
Efstu 5 styrkleikarnir eru alitnir einkennandi styrkleikar, sem vid héfum i havegi og notum mest. beir
sem eru nedst i nidurstédunum eru peir styrkleikar sem vid leggjum minnst dherslu @ og notum
sjaldan og metum jafnframt litils hja okkur sjalfum og i samskiptum vid adra. b4 getum vid ofnotad
suma styrkleika okkar, pannig getur of mikill heidarleiki leitt til pess ad vid verdum grimm og of mikil
hogvaerd geeti leitt til medvirkni. Eins og med dyggdir pa parf ad vidhalda dkvednu jafnvaegi pegar vid
byggjum a persdénulegum styrkleikum okkar.

Persénulegir styrkleikar breytast eftir gildum okkar og forgangsrédun. bad getur verid gott ad pekkja
og geta reitt sig 4 einkennandi styrkleikar okkar pegar vid matum moétleeti eda gobngum i gegnum
erfidleika, og pegar allt leikur i lyndi getum vid pjalfad okkur i ad nyta pa styrkleika sem eru nedar i
forgangsroduninni samkvamt kdnnuninni.
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VIA Flokkun & persénustyrkleikum og dyggoum*

Sképun: Frumleiki, sképunar-
kraftur, fer eigin leidir

Forvitni: Ahugasamur,
leitandi og opinn fyrir nyrri
reynslu og pekkingu

Réttleeti/domgreind: Tekur
tillit til Slikra sjonarmida og
hrapar ekki ad alyktunum

Laerdémsfus: Vill tileinka sér
nyja faerni, byggir stodugt
upp pekkingu

Vidsyni: vitur, veitir goda
radgjof, sér heildarmyndina

D d: Rettlaeti

Teymisvinna: Virkur i
samstarfi, samfélags dbyrgso,
tryggur, leggur sitt af
maorkum i teymisvinnu

Sanngirni: er réttleetiskennd,
leetur ekki tilfinningar bera
sig ofurlidi, styrkleiki sem
hjalpar pér i félagslegum
adsteedum

Leidtogahaefni: Skipuleggur
starf hdp, karar verkefni,
hvetur og leidbeinir

Hugrekki: Synir festu & méti
6gn og dskorunum, horfist i
augu vid otta, berst fyrir
réttleeti

Prautseigja: stadfesta,
idjusemi, klarar hlutina,
yfirvinnur hindranir

Heidarleiki: Frumlegur,
samkvamur sjalfum sér,
einlaegur og synir heilindi
gagnvart motleeti

Mikil orka: Lifandi, ahugi a
lifinu, kraftmikill, orkumikill,
gerir hlutina af heilum hug

Dyggd: Hofsemi

Fyrirgefning: Miskunsamur,
saettir sig vid bresti annarra,
veitir folki annad teekifaeri,
sleppir tokunum & sarsaka
vegna misgjoroa

Audmykt: Hogvaerd, leetur
arangurinn tala fyrir sig

Neaergeetni: Varkarni, ad leggja
mat & ahaettu

Sjalfsstjorn: Skipuleggur sig,
6gun, hefur stjérn a hvotum,
tilfinningum og géllum sinum

Ast: Elskar og elskadur, kann
ad meta nain sambond, synir
einlaegan keerleika

Goédvild: Gjafmildi, alud,
umhyggjusemi, samud, gerir
hluti fyrir adra

Félagsfaerni: Tilfinninga-
greind, gerir sér grein fyrir
tilfinningum og hvétum
annarra, veit hvernig hvetja
ma adra

Dyggd: Yfirskilvitleiki

Bera skynbragd a fegurd og ageeti:
Upplifir lotningu og undrun fyrir
fegurd, daist ad feerni, gaesku og
ageeti annarra og godu sidferdi

bakklaeti: bakklatur fyrir pad géda i
lifinu, tjair pakkir, upplifir ad vera
blessud (adur)

Von: Bjartsyni, jakvaedni og
framtidarsyn, byst vid pvi besta og
vinnur ad pvi markmidi

Humor: Fjérugur, feer folk til ad
brosa, léttur i lund, sér bjortu
hlidarnar

Ad tilheyra (tri): TrGa & adri matt
eda tilgang { heiminum, skilgreina sitt
hlutverk sem métar hegdun og veitir
huggun

*Dyggdirnar tengjast allt ad 6 persénustyrkleikum sem hafa verid préadir af heimspekingum og gudfraedingum im
gegnum aldirnar. Persénustyrkleikar visa til 24 jakvaedra eiginleika sem studla ad farszld og dyggad.
Copyright © 2019 VIA Institute on Character

ALL RIGHTS RESERVED
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Mynd 5 : VIA Classification of Character Strenghts and Virtues

Svor (stig): Skrifadu
1=6satt — 2= stundum — 3=Frekar satt— 4=satt nidur téluna
sem passar

Eg get alltaf leyst vandamal ef ég legg mig fram

Ef einhver vinnur gegn mér, pa get ég fundid leid til ad na
bvi fram sem ég vil

bad er audvelt fyrir mig ad halda minni stefnu og na
markmidum minum

Eg er sjalfsérugg(ur) og & audvelt med ad takast & vid
Oveenta atburdi

bokk sé utsjonarsemi minni veit ég hvernig a ad takast a
vi0 oOfyrirsédar adstaedur

Eg nae ad leysa flest vandamal ef ég einbeiti mér ad pvi

Eg syni yfirvegun i métlaeti par sem ég get treyst &
adlogunarhaefni mina.

begar ég tekst a vid vandamal pa finn ég vanalega nokkrar
lausnir.

Ef ég er i vanda, finn ég vanalega lausn

Eg get tekist & vid nanast hvad sem er
Samtals:

Haegt er ad nota maelikvarda/spurningar til ad maela sjalfstiltrd patttakenda @ medan a pjalfun stendur
og sem heimaverkefni.

Nidurstadan ur meelikvardanum faest med pvi ad leggja saman tolurnar Ur hverri ro0 i sidasta dalki.
Heildarfjoldi stiga endurspeglar sjalfstiltri svarenda. Peim mun fleiri stig pvi meiri trd 3 eigin getur byr
viokomandi yfir, til ad takast a vid motlaeti svo sem veikindi eda tria pvi ad haegt sé ad breyta hegdun
eda vidbrogdum vid métleeti. Heildarstigafjoldi getur breyst. Einkunnirnar eru fra 10 til 40 stig og eru
oft haerri medal fullordinna en ungmenna auk pess sem adrir paettir eins og hjuskaparstada og stada 4
vinnumarkadi geta haft ahrif.

Namsmarkmio

Eftirfarandi eru namsmarkmid tengd tru a eigin getu eda sjalfstiltra.
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bekkingu um Faerni til ad Hugarfar

4 forsendur sjalfstiltraar Nota maelikvarda og spurningar Ad trua 4 eigin getu.
til ad meta tru a eigin getu.

pekkja 5 einkennandi styrkleika  Skilja og vita hverneaer pu notar  Hafa tru a persénulegum
sina. pbessa 5 styrkleika styrkleikum sjalfs sins og
annarra.

pekkja pa 3 styrkleika sem pu Skoda og skilja hvers vegna pu  Trua ad haegt sé ad pjalfa og

metur og notar minnst. notar og metur pa minnst. efla alla styrkleika pina.

Jakvaed ahrif pess ad skora a Skora & sjalfan sig og leera AQJ ég geti 6dlast faerni 4 nyju

sjalfan sig, fara ut fyrir kassann  eitthvad nytt. svidi.

Ahrif af félagslegri hvatningu. Ad hvetja adra. Ad hvatning og jakveedni
gagnvart sjalfum sér og 66rum
hafi ahrif.

Skipulag

Pu getur notad eftirfarandi skipulag i pjalfuninni og til ad kynna aefingarnar sem pu finnur 8 COPE
namsvefnum.
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Forsendur trdar a Kynning a helstu kenningum um 20-30 min. & Nota maelikvarda fyrir
eigin getu sjalfstiltrd og hvernig er haegt heimavinna sjalfstiltra
auka og meela tru a eigin getu

Persénulegir Kynning & persénulegum 20-30 min. & Taka VIA

styrkleikar styrkleikum og dyggdum, syna heimavinna styrkleikakbnnunina
hvernig a ad nota VIA
styrkleikakdnnunina

5 einkennandi Raeda um tengingu dyggda og 20-30 min. & Endurskoda topp 5
personulegir mikilvaegi pess ad jafnvaegi riki. heimavinna styrkleikana, eru peir
styrkleikar Erum vid e.t.v. ad ofnota pa hjalplegir eda
styrkleika sem radast efst. ofnotadir?
3 nedstu Halda afram umraedu um gildi, af  20-30 min. & Endurskoda pessa 3
styrkleikarnir hverju pu metur ekki pessa heimavinna nedstu, xettirdu e.t.v. ad
styrkleika? leggja aherslu a pa?
A0 skora a sjalfan Halda afram umraedu um 20-30 min. & Skoradu 4 pig ad lzera
sig forsendur sjalfstiltruar med heimavinna og/eda gera eitthvad
aherslu & frammistodu og nytt (skrifa pad nidur)

mikilvaegi pess ad leera af

reynslunni
Ahrif hvatningar Aframhaldandi umraeda um 20-30 min. &  Hvetja einhvern og
forsendur sjalfstiltrdar og heimavinna skrifa pad nidur ahrifin

mikilvaegi hvatningar fyrir sjalfan
sig og adra
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Celestina, N. (2019). 4 Ways to Improve and Increase Self-efficacy. Positive Psychology.
Lopez-Carrido, G. (2020). Self-efficacy theory. Simply Psychology.

Preventive cardiovascular nurses’ association (PCNA). (2022). The general self-efficacy scale (GSF).
VIA. (2022). Personal character Strength’s survey.
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6 ATRIDI SEM ERU
NAUDSYNLEG TIL
AD AUKA
SJALFSTILTRU

Ad vidhalda orku

VINNA MED OSJALFRADA HEGDUN

Pu verdur ad trua 4 eigin getu. bad er lykillinn ad
na markmidum sinum. Gerdu azetlun um hvad pud
getur gert til faera pér aukna orku i métizeti.

SKILGREINDU STYRKLEIKA PINA
Ertu, gédur, forvitinn og heidarlegur, eda ertu kannski
abyrgur og pakklatur. Pad eru 24 personulegri styrkleikar
sem vid Sll hofum. Pu getur skilid pin betur med hjalp VIA
Survey & www.viacharacter.org..

NOTADU STYRKLEIKA bPiNA

Personulegir styrkleikar geta breyst med timanum. Peir
geta breytt gildum okkar og forgangsrédun. Ad vera
medvitadur um eigin styrkleika getur hjélpad okkur ad
yfirstiga hindamir - vid erum stodugt ad préa med
okkur personulega styrkleika.

SKORADU A SJALFAN bIG
Haefileikinn til ad fara ut fyrir kassann og ur
paegindarammanum, ad skilja ad krefjandi verkefni
snuiast ekki um ad na markmidinu heldur eru pau besta
leidin til ad laera og proskast.

TAKTU RETTAR AKVARPANIR
[J Goop G68ir hlutir - slaemir hlutir - hver veit... Hafu i
[J BAD huga ad sumir hlutir sem vi8 litum & sem
vandamal i dag geta ordid ad okkar staerstu

‘ sigrum i framtiginni..

SJALFSTORN

Sjalfstiorn hefur verié tengd vid godan drangur &
mismunandi stigum lifsins, svo virdist ad pvi meiri
sjalfstjorn sem einstaklingur hefur peim mun faerri

hindrunum meetir hann a lifsleidinni. b J earn to COpe and Grow
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Bjartsyni og samkennd i eigin gard

Flest okkar pekkjum hugtakid bjartsyni, sem er ef til vill sjaldgaefur eiginleiki hja okkur sem erum undir
alogum neikvaedni-skekkjunnar i hugsunum okkar. Martin Seligman setti fram hugtakid laert
hjalparleysi til ad utskyra bjartsyni utfra pvi hvernig folk skynjar og tulkar atburdi, félk upplifir oft ad
mistok eda streituvaldandi atburdi séu vegna persénulegra bresta eda agalla en bjartsynt folk upplifir
og leerir af slikum atburdum og mistokum og i stad pess ad kenna sjalfum sér um setur pad orkuna i ad
skilja og vinna ad breytingum i pagu sjalfs sins og annarra (Chowdhury, 2019).

Syna sjalfum

, Mannud
sér mildi

Nuvitund

Ad vidurkenna ad pu
ert ekki ein(n) um ad
gera mistik eda
lenda i matlaeti.

streitu rfidleika
an p i bregdast
of hart

sjalfan sig.

Sja sjdlan sig hlutlzgt Fmg:r; :‘;rl?:gn':u i. Vid gerum oll mistok

Mynd 6: Samkennd i eigin gard, bygg ¢ Embrace Autism, Self-compassion, and self-criticism

[ pessum namspaetti er haegt ad nélgast aefingar sem geta aukid bjartsyni og mildi eda samkennd i
eigin gard, pu getur fundid opin fraedsluefni og aefingar 8 COPE namsvefnum.

Namsmarkmio

Eftirfarandi eru namsmarkmid sem tengjast bjartsyni og samkennd i eigin gard.

bekkingu um Faerni til ad Hugarfar
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Hvaod er ad hafa samkennd i
eigin gard?

Hvada ahrif bjartsyni hefur er
kemur ad pvi ad takast a vio
mistok og motlaeti.

Ahrif pakklztis

Hvad nuvitund felur i sér

Ahrif pess ad syna sjalfum sér
mildi eda samkennd

Mannud

Skipulag

Nota samkenndar skalann a
sjalfan sig

A0 sja bestu utgafu af sjalfum
sér.

Nota pakklzeti til ad
endurforrita hugann fra pvi
neikvaeda til hins jakvaeda.

Sja sig sjalfan sig hlutlaegt

Hvetja sjalfan sig og vera ekki
of domhardur 3 sjalfan sig.

Sja ad pu ert ekki ein(n) i
heiminum.

Trda pvi ad samkennd i eigin
gard og annarra auki hamingju

A0 pora ad dreyma um bestu

mogulegu framtidina sina.

Ad vera pakklat(ur)

Vera hér og nu

A0 syna sjalfum sér mildi.

Vera pakklat(ur) gagnvart
sjalfum pér og 6drum

Pu getur notad eftirfarandi skipulag i kennslunni, afingarnar ma finna 8 COPE ndmsvefnum.

Samkennd i

Kynning og umraedur um kenningar

20-30 min. &

Fylla at Samkenndar

eigin gard tengdar samkennd i eigin gard. heimavinna Scale Short Form -SCS-SF
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Bjartsyni

bakklaeti

Nuavitund

A0 syna sjalfum
sér mildi

Mannud

itarefni

Inngangur og umraeda um
kenningar tengdar bjartsyni.

Kynning og umraeda um hvernig er
haegt ad zfa pakklzeti og hvada
ahrif pad hefur a samkennd med
sjalfum sér og bjartsyni.

Inngangur og umrseda um hvernig
navitund felur i sér hlutlaegni og
bjartsyni. Kynning a heimavinnu.

Kynning og umraedur um hvernig
hvetja ma sjalfan sig og fordast
démhorku i eigin gard. Kynning a
heimavinnu.

Inngangur og umraeda um mannud
og mikilvaegi pess ad tilheyra.

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

20-30 min. &
heimavinna

Sja fyrir sér og utskyra
bestu utgdfuna af
sjalfum sér.

Skrifa pakkleetisbréf til
einhvers og sendu pad
eda lestu pad fyrir
einstaklinginn.

Fardu hlutleegt yfir
adstaedur par sem pu
forst offari i gagnryni og
neikvaedni gagnvart
sjalfum pér.

Fylgdu pessari hugleidslu
i a.m.k. 2 daga

Fadmadu einhvern
nakominn pér

e Ackerman, C.E. (2018). What is Self-Compassion and what is self-love? PositivePsychology.
e Dholakia, U. (2016). A simple exercise to boost optimism (and improve health). Psychology Today.
[ ]

Chowdhury, M.R. (2019). 11 Optimism Tools, Examples and Exercises to help improve your

outlook. PositivePsychology.
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Silvertant, M. (2019). Self-compassion & self-criticism. Embrace Autism.
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6 ATRIDIR TIL AD
AUKA BJARTSYNI
OG SAMKENND
| EIGIN GARD

Ad vidhalda orku

AUKA SAMKENND | EIGIN GARD
Ad idka samkennd i eigin gard pydir ad vera ekki
hord vid okkur sjalf pegar vid gerum mistok, heldur
ad imynda okkur hvernig vid myndum hugga vin
okkar ef hann eda hun myndi lenda i
sambaerilegum adstaedum og ad breyta innra
samtali okkar i samraemi vid

BJARTSYNI
Ad vera bjartsynn og gera dzetlanir um framtidina getur
hjalpad okkur ad: 1. hvetja okkur til dada; 2. beeta andlegt
astand okkar; 3. verda betri og orlatari vid adra; 4. sigrast
a erfidleikum; 5. taka betri dkvardanir um framtid okkar.

bakkleeti hjglpar tilvié ad endunvirkja hugann og breytir hugsunum
okkar Ur nelkvaedin fjakvaedni, Ein af staedunum fyrir b ad gott er
a8 aefa pakidaeti er st ad had hjalpar folki ad einbeita sér aftur ad pyi
semn bad hefur i stad pess sem bad skortir. bad hjalpar okkur ad
styrkja okkar.

AD VERA HER OG NU
P getur proad og dypkad nivitund pina med pvi ad afa
hugleidslu og f gegnum markvissar og medvitadar athafnir eins
og ondun, nivitundargongur o.s.frv. Gefdu pér tima til ad stunda’
nivitundaraefingar daglega.

RAKTADU SJALFSAST
Sjalfsast hefur ahrif & pa imynd sem vid hofum gagnvart
. 551(?’f:in.lrln_ _(vinur)n, sahrgfitar‘fﬁfellgi yfirmonnum,
vidskiptafélogum) og r ahrif a arangur ivinnu og
myndun. bvi meiri sjlfsast sem vid baum yfir peim
F 4 mun betur tokumst vié & vid motlaeti, mistok og missi.

AD VERA MANNLEGUR
Ppad ad skilja ad allir eru mannlegir og ad allir upplifa
erfidleika og misték mismunandi. Ad skilja pad getur
minnkad 66ryggid, pad er gott ad vita ad allir
hafa sinn djéful ad draga.

Learn to Cope and Grow
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Namsmat

Eftirfarandi snidmat fyrir namsmat fyrir alla ndmspaettina. Pad ma nyta pau sem grunn ad netkénnun
medal patttakenda, sem sjalfsmat patttakenda eda mat kennara & patttakendum eda namspattum.

Namsmatinu md annad hvort dreifa til patttakenda i tima eda bidja pd um ad svara pvi a netinu,
annadhvort i tengslum vid hvern ndmpatt eda i lok pjalfunar. Leidbeinendur geta einnig metid arangur
einstakra patttakenda eda hépsins ut fra skilgreindum ndamsmarkmidum atfra kvérdunum Lélegt (D),
Allt i lagi (C) til Gott (B), Frabzert (A) um pekkingu, faerni og hugarfar.

Namspattur 1 — Ad forgangsrada heilsunni

Haefniviomio: Slaemt Allt i Gott Frabaert
(D) lagi (C) (B) (A)

pekking um hvers vegna er mikilveegt ad setja heilsuna i

forgang

Fzaerni til ad skipuleggja lifstils breytingar

Feerni til taka fra og gefa sér tima til hreyfa sig reglulega
Faerni til ad endurskipuleggja mataradi
Faerni til skipuleggja og breyta svefnvenjum

Feerni til ad vita hvad er fiknihegdun og leidir til ad takast &

vio slika hegdun

Hugarfar kaerleika, umhyggju og samkenndar i eigin gard
45

COPE — Learn to Cope and Grow



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

COPg

o

Hugarfar um ad taka einn dag i einu er kemur ad pvi ad

vinna bug a fikn (sjalfstraust og fyrirgefning).

Valdeflandi hugarfar

Namspattur 2 - Félagsleg og tilfinningaleg feerni

Haefniviomio: Sleemt Allti Gott Frabaert
()] lagi (C) (B) (A)

Faerni til ad beita CASEL faernipattunum
Fzaerni til ad skilja tilfinningar sinar, styrkleika og veikleika

Feerni til ad stjérna og bregdast vid tilfinningum
Fzaerni til ad safna upplysingum um og koma auga a lausnir

Faerni til samskipta og samstarf um lausnir og leidir
Fzerni til ad skilja félagslegar adsteedur og umhverfi

Hugarfar um ad hagt sé ad auka félags- og

tilfinningafeerni

Hugarfar um ad hagt sé ad hafa ahrif a hegdun

Hugarfar um ad félk beri abyrgd a eigin tilfinningum

Hugarfar byggt 4 opnum hug og pér sem fyrirmynd

Hugarfar um ad med jakvaedni og hugrekki getir pu stadist
félagslegan prysting

Hugarfar hluttekningar, samkenndar og pakkleetis
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Namspattur 3 — Adlogunarhaefni

Haefniviomio: Sleemt Allt i Gott Frabaert
()] lagi (C)  (B) (A)

Faerni til ad skilja eigin tilfinningar og leggja mat 4 lidan

Hugarfar um ad pu getir breytt pinni hegdun
Hugarfar um ad pu getir komist yfir neikveedni-skekkjuna

Hugarfar sem hvetur pig til ad astunda nuvitund og
hugleidslu

SN
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Namspattur 4 - Sjalfstiltra

Slaamt Allti Gott  Frabeert
Haefnipattur: (D) lagi (C) (B) (A)

pekking 4@ 4 mogulegum inngripum til ad efla sjalfstiltrd
Fzaerni til ad greina hvernig pu nytir og mogulega ofnotar
styrkleika pina

Feerni til ad skilja af hverju pu notar sumar styrkleiki oftar
en adra

Fzaerni til ad nota sjalfstiltrdarmaelikvardann

Fzaerni til ad skora a sjalfan sig (i nyjum adstaedum)

Feerni til ad hvetja sjalfan sig og adra

Hugarfar um ad pu getir unnid med styrkleika
Hugarfar um ad pu getir aukio tru pina 4 eigin getu
Hugarfar sem er stydjandi og hvetjandi

D
(o]
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Namspattur 5 — Bjartsyni og samkennd i eigin gard

Haefniviomio:

pekking & pvi hvad felst i samkennd i eigin gard
pekking um ahrif bjartsyni

Pekking um ahrif pakklaetis

pekking & navitund

pekking a pvi hvad felst i pvi ad syna sér mildi

pekking & pvi hvad felst i ad vera mannlegur (mannud)
Feerni til ad nota til ad nota samkenndarmaelikvardann
Feerni i ad setja fram bestu utgafuna af sjalfum sér
Faerni i ad dstunda og zefa pakklzeti

Faerni i ad sja sig sjalfan hlutlaegt

Feerni i ad vera stydjandi

Feerni i ad gangast vid pvi ad vera mannlegur (mannud)
Hugarfar bjartsyni og samkenndar i eigin gard

Hugarfar hugrekkis og mildi

Hugarfar sem felst i pvi ad hvila i ndinu og fordast
démhorkur

49
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Verkefnabldd og namsefni:

1. Forgangsradadu eigin heilsu: Zfingar og namsefni

2. AOJ pjalfa félagslega og tilfinningalega feerni: Zfingar og namsefni
3. Adlégunarhafni: £fingar og namsefni

4. Sjalfstiltra: £fingar og namsefni

5. Bjartsyni og samkennd i eigin gard: £fingar og namsefni

6. Yfirlitsmynd 1: Forgangsradadu eigin heilsu

7. Yfirlitsmynd 2: Ad auka félagslega og tilfinningalega faerni

8. Yfirlitsmynd 3: Adlogunarhaefni

9. Yfirlitsmynd 4: Sjalfstiltra

10. Yfirlitsmynd 5: Bjartsyni og samkennd i eigin gard
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