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PAPA VERKEFNID: Ad studla ad jafnvaegi milli vinnu og einkalifs fyrir fedur

Taekniproun hefur leitt af sér 6ra préun a vinnumarkadi baedi hvad vardar edli starfa og jafnvaegi vinnu

og einkalifs hja 6llum kynjum.

Jafnveegi milli vinnu og einkalifs snyst ekki adeins um hvernig madur radstafar tima sinum og raektar
fijolskyldutengslin heldur almennt ad lifsgeedum. Med jafnrétti kynjanna og aukinni patttoku fedra i
uppeldi og fjoskyldulifi pa er jafnvaegi vinnu og einkalifs askorun fyrir 6ll kyn. Karlar hafa stigid fram og

taka nu patt i barattu fyrir auknu jafnrétti og mannréttindum kynjanna.

[ gegnum tidina hefur verid gerd su krafa 4 karla ad peir séu fyrirvinnur og vinni meiri yfirvinnu
sem hefur leitt til pess ad 6jafnvaegi er @ milli vinnu og einka- eda fj6lskyldulifs. bessi krafa hefur ordid
til pess ad fedrum finnist peir ekki verja nsagum tima med bérnum sinum og/eda fjoskyldu auk pess

sem vinnualag hefur oft neikvaed ahrif a samskipti og heilsu fedra (likamlega og andlega).

pad er mikilvaegt ad valdefla og stydja fedur og karlmenn i pvi ad taka virkan patt i uppeldi og
fiolskyldulifi og vinna med ureltar stadalimyndir kynjanna i ljési pess ad 6nég patttaka fedra i uppeldinu

hefur neikveed ahrif 4 félags- og tilfinningaproska barna.

Logleiding foreldra- og faedingarorlofs er mikilvaegur pattur i valdeflingu fedra, samanber
tilskipanir Evrépusambandsins (European Directive 1158/2019) sem adlogud voru i 16g nr. 4808/2021 i
Grikklandi og 16g nr. 144/2020 & islandi. Hugmyndin med foreldraorlofi er ad studla ad jafnrétti

kynjanna og studla ad aukinni patttoku fedra i uppeldinu og fjolskyldulifinu.

PAPA (Promoting work-life balance to professional male parents or single parents and careers)
verkefnid er styrkt af Erasmus+ (KA210-ADU) menntadaetlun Evropusambandsins og er leitt af Institute

of Prevention and Development (IPD) fra Grikklandi i samvinnu vid Einurd fra [sland.

Verkefnid midar ad pvi ad studla ad jafnvaegi i vinnu og fjolskyldulifs hja fedrum. Fjoldi
rannsokna synir fram a ad djafnvaegi vinnu og einkalifs hefur bein ahrif 4 heilsu og velferd fedra (getur

leitt til aukinnar streitu, tilfinningalegs éjafnvaegis og skertra lifsgeeda o.fl. ).

Umgjord PAPA verkefnisins var honnud af Institute for Prevention and Development - IPD, sem
sidan var préad og utfaert i kennsluefni i samstarfi vid Einurd m.a. byggt a nidurstédum Fatherhood
verkefnisins. Hannad var opid menntaefni og kennsluadferdir fyrir foreldra og pa sérstaklega fedur a
vinnumarkadi (i sambandi eda einstaeda) sem midadi ad pvi ad byggja upp faerni og studla ad jafnveegi
vinnu og fjolskyldulifs og studla ad jafnrétti kynjanna i foreldrahlutverkinu. Farid er yfir hvernig ma

bregdast vid vanlidan, streitu og tilfinningalegu alagi sem hefur ekki eingdngu ahrif 4 heilsu fedra heldur
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einnig samskipti peirra vid bérn sin.

Med PAPA verkefninu og pessum leidarvisi er leitast vid ad valdefla og stydja fedur til ad byggja
a eigin styrkleikum en um leid vekja athygli almennings & mikilveegi jafnréttis kynjanna og virkri patttoku

fedra i uppeldinu.

PAPA verkefnid var préad sumarid 2022 en styrkur fékkst til pess i arslok og hofst pad i byrjun
mars 2023. Upphafsfundur samstarfsadilanna fér fram 5. april 2023 og i kjolfarid var unnin

barfagreining og skrifbordsrannsékn i badum patttékuldndunum (Grikklandi — [slandi).

Fyrsti kynningarvidburdurinn var haldinn 7. april 2023 & Fedradagshatid i Pessaldniku
Grikklandi. Skipulogd var 2 tima vinnustofa er snérist um valdeflingu og vellidan fedra, par var unnid
med streitustjornun, ndvitund auk pess sem fjallad var um paetti sem hafa ahrif a lifsgaedi vinnandi

fedra.

Tilraunakennsla og jafningjapjalfun fedra atti sér stada 9.-18. jantdar 2024 par sem fadir sem
hafdi tekid patt i Fatherhood verkefninu leiddi pjalfunina og byggdi 4 opnu menntefni og nidurst6dum

barfagreiningar. Pjalfunin var 4 ensku og var i bodi baedi fyrir fedur a island og Grikklandi.

pjalfunin var lidur i ad adlaga opid menntefni og adferdir sem sidan var unnid med i préun a

bessum vegyvisi par sem settir eru fram eftirfarandi namspaettir:

e Hvernig ma takast a vid dlika peetti foreldrahlutverksins og na fram jafnvaegi @ milli vinnu og
fiolskyldulifs

e Hvernig ma vinna med streitu med einféldum og skemmtilegum aefingum.

e Fraedsla og upplysingar um hvernig ma na jafnvaegi milli vinnu og fjdlskyldulifs.

e Vitundarvakningu um neikveed ahrif djafnvaegis vinnu og fjolskyldulifs & fodurhlutverkid og heilsu

fedra.



Kynning a Papa Leidarvisinum

Leidarvisinum er ztlad ad leidbeina fedrum, hag- og fagadilum sem vilja skipuleggja ndmskeid og
vinnustofur sem mida ad pvi ad auka feerni fedra i ad na jafnvaegi 4 milli vinnu og fjolskyldulifs. Hann

er setur fram i eftirfarandi hlutum:

Fyrsti hluti snyrad nidurstodum af gagnaoflun par sem farid var yfir laga- og studningsumhverfi
innan Evrépusambandsins og i patttokulondunum, er kemur ad studningi vid fedur og foreldra.

Jafnframt er farid yfir nidurstédur spurningakénnunar til fedra um adstaedur peirra og parfir.

Naesti hluti skodar mikilvaegi fodurhlutverksins i tengslum vid proska barna, uppeldisadferdir,

aga, tilfinningagreind og jakvaeda styrkingu & samkennd og samskiptafaerni.

pPridji hlutinn snyr ad valdeflingu fedra, sjalfsumonnun og streitustjornun til ad studla ad sterku

sambandi fodur og barns.

Leidarvisirinn er i formi stuttra radlegginga og abendinga sem byggja 4 gagnreyndum adferdum
og tilvitnunum i heimildir. | vidauka ma finna adferdir og sefingar er studla ad aukinni sjalfsvitund,
tilfinningagreind og vellidan auk adferda til ad takast 4 vid streitu med ndvitund sem allir geta nytt sér

sjalfsteett eda i hopum.



1. KAFLI: GAGNAOFLUN

Gagnadflun fol i sér greiningu @ lagaramma og studningsramma, spurningakdnnun og viotol.

1.1 Lagarammi og studningsumhverfi

Faedingarorlof fedra a vinnumarkadi er lykilpattur i pvi ad peir geti fundid jafnvaegi & milli vinnu og
fiolskyldulifs. Loggjof um foreldraorlof er dlik innan landa Evréopusambandsins, sum l6nd hafa byggt
upp sveigjanlegt laga- og studningsumhverfi & medan ihaldssemi er radandi i 66rum [6ndum. Hér

verdur skodadur lagarammi i tengslum vid faedingar- og foreldraorlof i Evrépu, & islandi og i Grikklandi.

A vettvangi Evrépusambandsins midar tilskipun 2019/1158 ad pvi ad auka jafnvaegi milli vinnu
og einkalifs foreldra og umonnunaradila og studla ad jafnrétti milli karla og kvenna. Stefna sambandsins
er ad studla ad jafnveegi milli vinnu og einkalifs en um leid vinna gegn stadalimyndum kynjanna og
studla ad jafnraedi kynjanna er kemur ad pvi ad axla dbyrd a uppeldi og fjolsyldulifi. Tilskipunin midar
jafnframt ad pvi ad jafna stodu kynjanna 4 vinnumarkadi, hvetja karla til virkrar patttoku i uppeldi og
fiolskyldulifi og studla ad pvi ad peir geti sameinad betur vinnu vid fjolskylduabyrgd og brjota a bak

aftur neikvaedar stadalimyndir og vidhorf & vinnumarkadi.

Tilskipuninn kvedur @ um ad 10 virka daga i foreldraorlof fyrir fedur eda samsvarandi annad
foreldri. Einnig er kvedid a um lagmarkskrofur um foreldraorlof sem nemur 4 manudum og 5 virkir
dagar. Adildarriki ESB eiga einnig ad tryggja ad vinnandi foreldrar (og umoénnunaradilar) med born ad

tilteknum aldri hafi rétt til ad dska eftir sveigjanlegu vinnufyrirkomulagi af uménnunarastaedum.

Med tilskipuninni er tvihlida tryggdur moguleiki starfsmanna sem nyta sér rétt til orlofs til ad
nyta greidslur foreldraorlofs til viobdtar vid dunnin réttindi og orlof an pess ad pad hafi ahrif a
starfsréttindi. Evrépusambandid er ad vinna med ad auka réttindi fedra til foreldraorlofs til ad studla

ad jafnrétti er kemur ad fjolskyldulifi og foreldradbyrgd.

[ Grikklandi er 16g nr. 4808/2021 fyrsta skrefid i innleidingu 4 tilskipun (ESB) 2019/1158 sem
lidur i pvi ad breyta og afnema pad éjafnvaegi milli vinnu og fjolskyldulifs sem karlar i grisku samfélagi
hafa buid vid lengi. bar er horft til pess ad auka patttoku og abyrgd fedra i uppeldi og er kemur ad pvi

ad axla dbyrgd a fjoskyldulifinu.

Nyju légin lengja foreldraorlof fra peim 10 dégum sem eru ldmarksvidmid i tilskipun
Evrépusambandsins i ad lagmarki 14 daga sem jafnframt eiga vid pegar um er ad raeda attleidingu
barns sem er allt ad 8 ara vid attleidingu. Foreldraorlof er 6fravikjanlegur réttur launpega og skal tekid
a 4 manada timabili sem haegt er ad taka annad hvort samfellt eda i hlutum. Jafnframt er i fyrsta skipti

gert rad fyrir ad rikid greidi fyrir foreldraorlofid fjarhaed sem midast vid lagmarkslaun hverju sinni. Auk
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bess er kvedid & um atvinnurekendur veiti 5 virkir dagar i orlof foreldra/umoénnunaradila og bjédi upp
a sveigjanlegt vinnufyrirkomulagi svo sem fjarvinnu, sveigjanlegum vinnutima eda hlutastarfi, fyrir
foreldra med boérn allt ad tolf ara aldri. Login veita einnig starfandi foreldrum ymis réttindi, par 8 medal

umonnunarleyfi, leyfi vegna veikinda og skélastarfs barna.

pad er athyglisvert ad med nyju logunum 4997/2022 gefst médur kostur 4 ad flytja allt ad sjo
af niu manada fadingarorlofi yfir til fodur og hann getur annadhvort tekid faedingarorlof eda 4 moéti
hlutastarfi. MAdirin sem er rétthafi sérstaks faedingarorlofs velur hvernig han nytir rétt sinn, hvort sem
hun nytir hann allan sjalf eda hvort han flytur hluta orlofsins til fddursins. | peim tilfellum sem fadir
tekur hluta af faedingarorlofi médur pa gilda 6ll almenn og sérteek dkveedi um maedraverndar fyrir
fodurinn @ sama hatt og médurina m.a. i tengslum vid starfsoryggi og endurkomu a vinnumarkad eftir

ad orlofi lykur.

Alslandi er faedingar og foreldraorlof 12 manudir og skiptist pad jafnt & milli foreldra. Haegt er
ad feera 6 vikur frd 60ru foreldri til hins (sja vef Vinnumalastofnunar, www.vmst.is). Einstaedir foreldrar
og fj6lskyldur med born eiga rétt & nidurgreiddri dagvistun og/eda leikskdlaplassi fra sveitarfélogum.
Grunnskdlar & Islandi er 6keypis fyrir bdrn og skélamaltidir eru nidurgreiddar. Flest sveitarfélég bjéda
einnig upp a fristundastyrki til ad standa straum af kostnadi vid iprottaidkun, tonlistarkennslu eda 6dru
témstundastarfi barnanna. Rikid greidir barnabatur til foreldra med born yngri en 18 ara auk
vidbotarfjarheeda vegna barna yngri en 7 4ra. Barnabaetur eru greiddar i fjéorum greidslum & arinu og

raedst fjarhaed peirra eftir tekjum fjolskyldunnar.

1.2 Spurningakdnnun

Markmid spurningakénnunarinnar var skilgreina parfir fedra og paer dskoranir sem peir standa frammi
fyrir i foreldrahlutverkinu i badum patttokulondunum.  Spurningalistinn byggdi a nidurstodum

gagnaoflunar og megindlegum rannsdknaadferéum.

Markmidid med konnuninni var ad afla upplysinga um og bera saman adstaedur, vinnu- og
naerumhverfi fedra i patttokulondunum. Ad skoda med hvada haetti peir ndlgudust fédurhlutverkid,
jafnvaegi vinnu og fjolskyldulifs, adstaedur og sveigjanleika a vinnumarkadi. Einnig var skodud afstada
beirra vardandi fédurhlutverkid, jafnvaegi vinnu og fjolskyldulifs. Spurningarnar i kénnunni snda ad
eftirfarandi pattum:

v Lydfreedi

Barnauppeldi- batttaka

v

v" Vinna — Vinnuadstaedur

v Jafnvaegi fjdlskyldu og atvinnulifs
v

Loggjof og réttindi



Markmid kénnunarinnar var ad kanna:

e kulnun i tengslum vid vinnu

e upplifun fedra a svefngaedum

¢ bekkingu fedra a slokun sem leid til ad takast & vid kulnun og streitu adfer6um

e ahrif naerumhverfis og vinnuumhverfis a jafnvaegi vinnu og fjélskyldulifs

¢ bekkingu fedra a gildandi |16ggjof um foreldraorlof

¢ nytingu fedra a foreldraorlofi og sveigjanleika i vinnuumhverfi

e vidhorf peirra til vinnumarkadar er kemur ad pvi ad studla ad jafnvaegi milli vinnu og fjolskyldulifs
e adstadur 4 vinnumarkadi er kemur ad jafnvaegi vinnu og fjolskyldulifs

e studning atvinnurekenda og skilning @ mikilvaegi foreldrahlutverksins.

Samstarfsadilar skilgreina ,,markhépinn® sem karlkyns foreldra (og/eda einstaett foreldri eda
umonnunaradilar). Jafnframt var horft til pess ad greina landfraedilegan mun, beaedi innan
patttokulandanna og 4 milli peirra. [ greiningu & nidurstédum fra Grikklandi var skodad hvort munur
vaeri @ svorum a milli fedra a meginlandinu og peirra sem bjuggu a grisku eyjunum sem og hvort munur

vaeri a milli fedra i péttbyli og dreifbyli.

Spurningakannanir eru algeng adferd vid frumrannséknir en kénnunin var sett upp 4 opna
stafreena vettvangnum Google Form til ad audvelda adgengi svarenda og Urvinnslu nidurstadna.
Kénnunin var kynnt @ samfélagsmidlum samstarfsadila og i gegnum tengslanet peirra med télvupdstum
og i einhverjum tilvikum prentudum kénnunum sem sidan voru slegnar inn i Google Form. Horft var til

bess ad fa a.m.k. 100 svor vid kdnnuninni.

Ahersla var 16gd 4 ad upplysa svarendur um verkefnid og markmid kénnunarinnar sem og
arvinnslu upplysinga, p.e. ad nidurstodur yrdu eingéngu nyttar innan ramma PAPA verkefnisins og

fullur tranadur og nafnleyndar yrdi geett vid Urvinnslu nidurstadna.

Spurningakénnunin samanstdd ad mestu af megindlegum spurningum par sem svarendur
hokudu vid élika valmoguleika og nokkrum opnum spurningum. Spurningar voru stuttar og leitast var
vio ad peer veeru skyrt afmarkadar og feelu ekki i sér tveer eda fleiri spurningar. Leitast var vid ad setja

hvorki fram leidandi eda neikveedar spurningar til ad fordast tvireedni i svérum.

Til ad safna gognunum téku samstarfsadilar vidtol vid fedur augliti til auglitis, simleidis eda a
netinu til ad afla upplysinga um reynslu peirra og skodanir a vidfangsefni verkefnisins. Um var ad reefa
halfstodlud vidtdl sem gafu vidmaelendum taekirfeeri til ad tja sig. | spurningakénnun og vidtdlum var

leitast vid ad nota skyrt og einfalt ordalag til ad fyrirbyggja misskilning.



1.3 Greining og Urvinnsla

Eftir ad hafa safnad gognum fra badum patttokulondum voru paer greindar, lykilnidurstodur settar fram

sem og samanburdur & milli landssveeda og patttokulanda.

{ upphafi var settur fram rammi um greiningu nidurstadna, fylgni og flokkun. Naesta skref var
ad greina og bera saman nidstodur Ur élikum spurningum og pattum. Eftirfarandi eru samandregnar

nidurstodur:

Samantekt 4 nidurstodum spurningakonnunar fra "Institute of Prevention and Development" i
Grikklandi

Alls téku 140 fedur & aldrinum 19 til 45+ patt, sem komu frd ymsum landshornum, flestir (75%) fra
pessalonikiu og Mid-Makeddniu. Af peim 140 einstaklingum sem svérudu spurningalistanum voru
57,1% eldri en 45 ara, 30% voru a aldrinum 30 til 45 ara en adeins 12,9% voru a aldrinum 19 til 30 ara.
betta geeti bent til pess ad karlar séu eldri en adur pegar peir eignast born sem geeti tengst auknum

krofum samfélagsins og skort & studningi vid foreldra og fjolskyldur.

Vardandi menntunarstig svarenda kom & dovart ad 37,1% eru med haskolaprof, 32,9% hafa lokid
framhaldsndmi a hdskoélastigi og 7% eru med doktorsgradu. Adeins 20% svarenda hofou lokid verknami
og 2,9% hofou adeins lokid framhaldsskdla (sem er skyldunam i Grikklandi). Vié gerum okkur grein
fyrir ad hatt menntunarstig svarenda getur haft ahrif 4 nidurstodur kdnnunar par sem peir sem bua yfir
sérpekkingu eru oft i sérhaefdari storfum sem gera miklar krofur sem getur ordid til pess ad barneignum

er seinnkad samaber aldur svarenda.

Af peim 140 einstaklingum sem svorudu kdnnuninni sogdust 87,5% vera i hjéonabandi eda
sambud en 7,1% sogdust vera einhleypir, 41% attu eitt barn, 49% tvo boérn og 10% prja born. Su
stadreynd ad adeins 90% eignast eitt eda tvo born bendir til pess ad feedingartioni i Grikklandi likt og i
Evrépu sé ad leekka mogulega vegna skorts a@ studningi atvinnulifsins, kostnadi vid heilbrigdispjonustu
og studningi vid barnafjolskyldur. Samkvaemt upplysingum fra Eurostat sem birtar voru i tilefni af
alpjédlegum degi barna 20. névember, eiga 49,5% heimila i ESB eitt barn 38,2% tvd born og 12,4%
heimila ESB ala upp prju eda fleiri bérn. Ef Grikkland er skodad sérstaklega vardandi born & heimili,
eiga 47,4% eitt barn, teep 37% tvo born og 15,7% prju born. Konnun Eurostat naer til 200 milljén manna
Urtaks og er i samraemi vid nidurstodur spurningakénnunarinnar. Ef litid er til aldurs barna svarenda
bé eiga 34,3% barn/bdrn & aldrinum 0 til 5 ara, 30% 6 til 12 ara, 18,6% 13 til 18 4ra og 17,1% eldri en

18 ara.

Allir sem svérudu spurningalistanum s6gdu ad patttaka peirra i uppeldi barna veeri naudsynleg.

Hins vegar sogdust adeins 57% taka mjog virkan patt i uppeldi, 33% sogdust bara taka patt (en ekki
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mjog virkan), 7% sogdust taka adeins patt og 3% sogdust alls ekki taka patt. 79% svarenda vildu taka
virkari patt i uppeldi barna sinna og 47% svarenda skilgreindu starfid sem takmarkandi patt i pvi ad peir
kaemu i auknu meeli ad uppeldi barna sinna. Er spurt var um patttoku i foreldrasamstarfi pa svérudu
76% fedra ad peir teekju ekki patt i pvi. Samkvaeemt rannsdknum gengur bérnum sem eiga fedur sem
taka virkan patt i uppeldinnu betur i nami, born fedra sem leika vid pau virdast hafa haerri

greindarvisitélu, betri mal- og vitsmunaproska.

[ spurningum er sneru ad jafnvaegi vinnu og fjdlskyldulifs ségdust adeins 60% hafa akvedinn
vinnutima og um 30% s6gdust vinna meira en 40 klukkustundir a viku. Um helmingur svarenda er ekki
anaegdur med vinnualag sem er oft umfram fastann vinnutima og 25% taka vinnuna oft med heim par
sem peir hafa ekki tima til ad klara verkefni a skrifstofunni og vinna pa jafnvel um helgar. Hins vegar
taka adeins 7% vinnu med sér i fri. Ad auki sogdust naestum 92% svarenda hafa férnad svefni til ad eyda
meiri tima med fjolskyldu sinni og tveir af hverjum premur svarendum skoda télvupdstinn sinn, jafnvel

eftir ad peir haetta i vinnu.

Vardandi ahrif vinnu & uppeldishlutverkid, sagdist helmingur svarenda hafa misst af
mikilveegum vidburdum barna sinna (t.d. skélaleikriti) vegna vinnu, pad ad vera fadir hafdi hinsvegar
ahrif a starfsval 72% svarenda. Teeplega helmingur svarenda (54%) purfti ad skipta um vinnu eda adlaga
vinnu sina til ad taka patt i uppeldi barna sinna en um 40% sdgdust purfa ad vera i starfi sem feeri illa
saman vid fodurhlutverkid. Almennt kom i ljés ad fedur i Grikklandi eru dmedvitadir um hugmyndir
um jafnvaegi vinnu og fj6lskyldulifs/einkalifs. Flestir svorudu ad jafnveegi hafi ahrif & bada foreldra og
54% svorudu ad jafnveegi veeri tulkad sem jafn timi tileinkadur fjolskyldu og vinnu og bentu a mikilvaegi
bess ad vinnuumhverfi pyrfti ad stydja vid foreldra. bvi midur virdist pad ekki vera raunin par sem 40%
svarenda toldu ad atvinnulifid bidi ekki upp 4 pann studning og sveigjanleika sem vaeri aeskilegur til ad
studla ad jafnveegi vinnu og fjolskyldulifs og flestir voru ekki medvitadir um ad pad veeri stefna
stjornvalda. Ppegar horft er til gedheilsu var teplega helmingur (44%) svarenda medvitadur um ad
djafnvaegi vinnu og fjolskyldulifs gaeti leitt til streitu og kulnunar i starfi, en 70% sdgdust ekki kunna
adferdir til ad létta alagi t.d. med dndunaraefingum. Ad lokum soégdust 89% purfa meiri freedslu um
hvernig md vinna med streitu og kulnun, 42% hofdu enga pekkingu & griskru lagaumhverfi um

foreldraorlof og mogulega yfirfaerslu a faeedingarorlofi fra modur.

Samantekt 4 nidurstddum spurningakénnunar fra " Einurd " & fslandi

Alls svorudu 75 fedur spurningalistanum, par af voru 56% a aldrinum 45+, 36% a aldrinum 30-45 ara og
8% a aldrinum 19-30 ara. Menntunarstig fedra sem svorudu koénnuninni var; 8% voru med

grunnmenntun (skyldunam), 24% med verknam/framhaldsskolaprof, 28% med grunnnam ur haskdla



BS/BA prof og 40% med framhaldsnam Ur haskdla. Fedurnir voru med dlikan faglegan bakgrunn. Flestir
svarenda bjuggu a héfudborgarsvaedinu (69,9%), adrir bjuggu i 68rum landshlutum, flestir 8 Sudurlandi
(15,1%) eda i ndleegd vid hofudborgarsvaedid. Meirihluti svarenda var annad hvort i sambandi eda giftur

(82,7%) en 10% voru fraskildir. Fedurnir sem svorudu attu 1 til 7 born en flestir (24%) attu tvo born.

Ollum fannst pad ad eyda tima med bérnum sinum annad hvort mikilvaegt eda mjég mikilvaegt
og flestir toku virkan patt i uppeldi barna sinna. Meirihluti fedra voru i vinnu (4 atvinnulausir) og
meirihluti var ekki med sveigjanlegan vinnutima (66,7%) @ medan flestir unnu 40 tima a viku og voru
ad mestu dnaegdir med vinnutimann og taka yfirleitt ekki vinnuna med heim eda sinna henni um helgar
eda yfir fridaga i tengslum vid hatidir. Um helmingur fedra hafid upplifad ad geta ekki maett 4 mikilveega
vidburdi i lifi barna sinna vegna vinnu (51,6%) og flestir toldu ad pad ad vera fadir hafi ekki haft ahrif 4
starfsval (55,6%) né ad nuverandi starf hefdi ahrif & pa dkvordun ad eignast barn. Flestir voru
medvitadir um hugmyndir um jafnvaegi milli vinnu og fjolskyldu/einkalifs, taepur helmingur taldi ad peir
byggju vid slikt jafnvaegi (47,2%) en 37,6% toldu sig eyda meiri tima i vinnu en med fjélskyldu. Flestir
svarenda toldu sig hafa studning vinnuveitenda sinna til ad taka virkan patt i uppeldishlutverkinu og ad
vinnustadur peirra styddi vid jafnveegi milli vinnu og einkalifs (76,4%). Flestir voru ekki medvitadir um
stefnu stjérnvalda og sveitarfélaga vardandi jafnvaegi vinnu og fjolskyldulifs (66,7%) og flestum kom &
6vart su hugmynd ad jafnvaegi milli vinnu og einkalifs gaeti haft ahrif 4 streitu og kulnun i starfi. Flestir
beirra h6fdu unnid yfirvinnu og férnad svefni til ad eyda tima med fjolskyldunni (77,3%) eda vegna

vinnu sinnar (74,7%).

Orfair peirra pekktu avinninginn af slékun, 6ndun og nuvitund eda vissu hvort i bodi veeri

einhver slik pjalfu i sinu neerumhverfi. Flestir h6fdu dhuga 4 ad fa upplysingar um slik Urraedi (68%).

Samanburdur a nidurstddum i patttdkuldndunum

Byrjum & pvi sem var likt i nidurstodum kannanna i samstarfslondunum. Flestir svarenda i badum
I6ndum voru eldri en 45 ara og h6fdu mikla menntun en 57,1% i Grikklandi og 56% 4 Islandi voru eldri
en 45 ara og 32,9% i Grikklandi og 40% & [slandi h6fdu lokid framhaldsnami & haskdlastigi. Auk pess
voru flestir svarendur (82,7% & islandi og 87,5% i Grikklandi) giftir eda i sambud og eiga ad medaltali 2

born.

Ahugavert er ad svarendur i badum I6ndunum eru ekki medvitadir um laga- og
studningsumbhverfi né stefnur rikis og sveitarfélaga vardandi studning vid foreldra er kemur ad jafnvaegi
vinnu og fj6lskyldu-/einkalifs. pa virdst fedur i badum patttokuldndunum eiga pad sameiginlegt ad hafa
ekki geta tekid patt i mikilvaegum vidburdum i lifi barna sinna og ad hafa férnad svefni til ad verja tima

med fjolskyldu sinni.
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pad er hinsvegar grundvallar munur & nidurstodum konnunarinnar i samstarfslondunum
Grikklandi og islandi. Pratt fyrir ad svarendur beggja landa vaeru sammala um mikilveegi patttoku fedra
i uppeldinu pa kom fram ad i Grikklandi tekur taeplega helmingur fedra virkan patt samanbordid vid
37% & islandi. Ef skodud eru svér um vinnuadstaedur kemur fram ad flestir fedur i Grikklandi eru
6dnagdir med sitt vinnuumhverfi og meirihluti peirra vinnur einnig um helgar og a fridégum, adstaedur
sem virdast ekki fyrirfinnast a [slandi. Nidurstédur kénnunar & Islandi benda til pess ad vinnuumhverfid
eda atvinnulifid sé almennt stydjandi vid foreldra og fodurhlutverkid élikt Grikklandi par sem barneignir
hafa neikvaed ahrif 4 starfspréun fedra og ad atvinnulifid styddi alla jafnan ekki vid ad karlar taekju
virkan patt i foreldrahlutverkinu né jafnvaegis vinnu og fjolskyldulifs. P& pekktu flestir svarendur a
fslandi til hugmynda um jafnvaegi vinnu og fjolskyldu-/einkalifs 4 medan litil pekking var & pessum

hugmyndum i Grikklandi.
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2. KAFLI: LEIDARVISIR OG VERKFARI

2.1 .Inngangur

f gegnum tidina hafa rannsoéknir um foreldrahlutverkid beinst ad maedrum frekar en fedrum. {tengslum
vid rannsdknir a jafnvaegi milli vinnu og fjolskyldulifs pa hafa maedur oft taldar vera megin
umonnunaradilar barna og fedur skilgreindir sem "studningsadilar". Hins vegar hafa hlutverk kynjanna
i morgum londum verid ad jafnast er kemur ad fj6lskylduabyrgd og uppeldi barna og nyjustu rannséknir

undirstrika mikilvaegi pess ad fedur komi med virkum hzetti ad uppeldinu.

Fadirinn er ekki bara studningur vid mdédurina heldur er lykilpattur i farseelu uppeldi barna.
Born sem eiga medvitada og stydjandi fedur 6dlast betri félagslega haefni og tengsl vid jafnaldra sina,
gengur betur i skdla og eru med betri malproska. Fadirinn getur verid virkur i uppeldinu pé ad hann bui
ekki med barninu. begar born — jafnvel pegar pau bua ekki hja fédurnum — hafa reglulega jakveed
samskipti vid fodurinn hafa pau tilhneigingu til ad stjorna tilfinningum sinum betur en boérn sem, jafnvel

b6 pau bui hja fodur sinum, hafa ekki mikil samskipti vid hann.

2.2 Skilningur & hlutverki og skyldum fodur

Hlutverk og skyldur fedra eru margpeettar og mikilvaegt ad atta sig betur a peim adur en farid er ad
brda leidir til ad valdefla fedur. Deemi um 6lik hlutverk og skyldur eru:

1. Fyrirvinna: Hefd var fyrir pvi ad fadirinn var alitinn fyrirvinna fjolskyldunnar, abyrgur fyrir pvi
ad tryggja fjarhag heimilisins og efnislega velferd barna sinna.

2. Verndari: Fadirinn tekur oft ad sér pad hlutverk ad vernda born sin fyrir skada, hvort sem pad
er likamlegt, tilfinningalegt eda salraent.

3. Fyrirmynd: Fadirinn er fyrirmynd barna sinna, hefur ahrif 4 hegdun peirra, gildismat og vidhorf.
Hann kennir bérnum sinum virdingu, dbyrgd og samkennd.

4. Studningur: Fadirinn veitir bornum sinum tilfinningalegan studning, hjalpar peim ad pekkja og
tja tilfinningar sinar opinskatt og heidarlega. Hann hvetur pau lika til ad stunda dhugamal sin,
fylgja astridum og gledjast yfir afrekum sinum.

5. Fraedari: Fadirinn gegnir mikilveegu hlutverki i menntun barna sinna. Hann adstodar vid
heimanam, ytir undir forvitni og vekur ahuga peirra a ad lzera.

6. Umonnunaradili: Fadirinn tekur patt i daglegri umoénnun barna sinna, par med talid

hversdagslegum pattum & bord vid ad borda, bada sig og undirbua svefn.
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2.3. Mikilveegi virkra fedra fyrir proska barns

En hvers vegna er fodurhlutverk svo mikilveegt? pad gegnir lykilhlutverki i proska barns & svidum eins
og félagsfaerni, ndamsarangri, tilfinningagreind og vellidan. Born sem eiga fedur sem syna samkennd og
studning bua yfir meiri félagsfeerni, betri tengslum vid jafnaldra og malproska. pa getur fadir haft dbeint
ahrif 4 lidan barns i gegnum samband sitt vid médur barnsins. Atok foreldra eru skadleg fyrir velferd
barna, sérstaklega ef atokin eru fjandsamleg og langvarandi. Jakvaett samband og samskipti foreldra

leida til betri tilfinningastjornunar barns og draga ur likum a pvi ad pau préi med sér hegdunarvanda.

[ pessu samhengi snyst virkt fédurhlutverk ekki adeins um ad maeta efnislegum porfum
barnsins heldur einnig vitsmunalegum, tilfinningalegum og félagslegum porfum pess. F6durhlutverkid
snyst um ad vera til stadar fyrir barnid, baedi likamlega og tilfinningalega, og taka virkan patt i uppeldi

bess.

2.4. Uppeldisadferdir

PARENTING STYLES

AUTHORITATIVE AUTHORITARIAN PERMISSIVE

shutterstock.com « 2177779405

Visindamenn hafa bent 4 fjérar megingerdir uppeldis. Adur en vid férum nanar yfir peer er afing sem

getur hjalpad pér ad bera kennsl a hvada tegund likist pinum uppeldisadferdum.

AEFING

Taktu pér sma stund og svaradu eftirfarandi spurningum heidarlega:

Svaradu JA eda NEI ef pu ert sammala eda 6sammala eftirfarandi fullyrdingum:

e Telur pu ad born eigi ad sjast en ekki heyrast (AN)

e Eru reglur é6fravikjanlegar ,my way or the highway“ (AN)
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e Tekur pu tillit til tilfinninga barnsins pins (AN)

e Leggur pu mikid upp ur pvi ad skapa og vidhalda jakveedu sambandi vid barnid pitt (AV)

o Utskyrir pu dsteedurnar a bak vid reglurnar (AV)

e Setur pu mork, framfylgir reglum og skilgreinir afleidingar, en tekur um leid mid af tilfinningum
barnsins (AV)

e Setur pu reglur en framfylgir peim sjaldan (P)

e bu skilgreinir yfirileitt ekki afleidingar af pvi ad brjota reglurnar (P)

e  bu truir pvi ad barnid pitt lzeri betur ef pu ert ekki ad skipta pér af (P)

e  bu spyrd barnid pitt ekki um skdla eda vinnu (U)

e bU veist sjaldan hvar barnid pitt er og/eda med hverjum (U)

e  bu eydir ekki miklum tima med barninu pinu (U)

Stafirnir AN, AV, P og U endurspegla eftirfarandi uppeldistegundir. Lestu lysingarnar og hugleiddu

svorin sem pu hefur gefid.

Einradi i foreldrahlutverkinu (AN - Authoritarian)
bessi adferd einkennist af strongum reglum og miklum vaentingum. Foreldrar sem nota pessa adferd

beita refsingum frekar en aga og atlast til pess ad born fylgi reglunum an Utskyringa.

Leidandi foreldri (AV- Autoritative)
pessi adferdl einkennist af sanngjornum kréfum og miklum samskiptum. Foreldrar sem nota pennan
uppeldisstil setja skyr mork og leidsogn en eru lika skilningsrikir og stydjandi. (Petta er venjulega

raologd uppeldissadferd).

Eftirgefanlegt foreldri (P - Permissive)
bessi adferd einkennist af litlum krofum en miklum samskiptum. Eftirgefanlegir foreldrar hafa
tilhneigingu til ad vera mjog kaerleiksrikir, setja fram faar reglur og leidbeiningar. bessir foreldrar buast

ekki vid proskadri hegdun fra bérnum sinum og virka oft meira eins og vinir en foreldrar.

Ovirkt foreldri (UN)
bessi adferd einkennist af faum reglum og takmoérkudum samskiptum. Ovirkir foreldrar geta vanraekt
born dviljandi ekki vegna pesss ad peir elski pau ekki, heldur getur dstaedan verid ad pau eru upptekin

af 6drum skyldum og hafa ekki tima fyrir uppeldishlutverkid.

Pad er mikilvaegt ad hafa ihuga ad ofangreindar adferdir eru almennar. | raunheimum einkennist
uppeldi a élikum timum af dlikum uppeldisadfer6um sem geta einnig verid élikar @ milli systkina i sému

fidlskyldu.
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En hvada ahrif hefur hver uppeldisadferd a proska barnsins?

Einraedi i foreldrahlutverkinu: Bérn sem alin eru upp vid einraedi foreldra geta ordid hlydin og haef,
en pau geta lika upplifad minni i hamingju, félagsfeerni og sjalfsvirdingu. Pau eru oft |atin velta pvi
fyrir sér hvad pau hafi nakvaemlega gert rangt par sem mistokum er refsad - oft harkalega.
Leidandi foreldri: Born sem alin eru upp af leidandi og lydraedislegum foreldrum eru oft
hamingjusom, hzef og farszel. Pessi adferd hvetur born til ad vera sjalfstaed, en setur samt mork og
hefur eftirlit med gjordum til ad veita leidsogn.

Eftirgefanlegt foreldri: Born sem alin eru upp af eftirlatsomum foreldrum geta upplifda minni
hamingju og sjalfstjorn. pau geta att i vandreedum med vald og hafa tilhneigingu til ad standa sig
illa i skélanum.

Ovirkt foreldri: Born sem alast upp hja ahugalausum foreldrum gengur verst a 6llum svidum lifsins.

pau hafa tilhneigingu til ad skorta sjalfsstjorn, hafa litid sjalfsalit og minni lifsleikni en jafnaldrar.

2.5. A0 setja morki

COMMUNICATE N p|CK YOUR

YOUR BATTLES
EXPECTATIONS Eslablish e
Be detailed. Give boundaries, but
specific instructions let the little
like “don’t snatch”, things go. Pick

“take turns” and “no your battles and
screaming”. win these.

HELP THEM SOLVE THEIR
BEHAVIOUR PROBLEMS

A good talk will help them realise what went
wrong and what's the next step to take.

2.5.1 Ad skilja mikilvaegi aga og pes ad setja mork

AQJ vidhalda aga og setja mork eru mikilvaegir paettir i uppeldi og proska barna, samanber eftirfarandi:

1.

Oryggi og eftirfylgni: Agi sem byggir 4 mérkum felur i sér ad setja skyr mork sem syna bérnum hvad
bau mega gera og hvad ekki. Pegar born vita hvada afleidingar pad hefur ad fara yfir pessi mork
eiga pau audveldara med ad virda pau.

Uppbygging og leidsdgn: Ad setja bornum mork er leidsogn og hjdlpar peim ad prdéa mikilveega
lifsleikni sem gerir peim kleift ad skilja asaettanlega hegdun og agada tilfinningastjérnun.

Félagsleg vidmid og veentingar: bpegar skyr mork eru sett laera born ad laga sig ad félagslegum
viomidum og vaentingum. Pessi skilningur studlar ad proska peirra og undirbyr pau fyrir samskipti

og sambond i framtidinni.
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Oruggt umhverfi: Moérk studla ad 6ruggu umhverfi fyrir bérn. Med pvi ad setja mork geta foreldrar
verndad born sin gegn hugsanlegum skada og haettulegum adstaedum

Jakvaed samskipti foreldra og barns: Ad setja mork hvetur til jdkvaeds sambands foreldra og barns.
pad gerir foreldrum kleift ad veita leidsdgn og studning sem hjalpar til vid ad byggja upp traust og
oryggi.

bréun sjalfsaga og virdingar: bar sem born eru pjalfud i ad fylgja peim morkunum sem foreldrar

setja, prda pau sjalfsaga og sjalfsvirdingu, eiginleika sem gagnast peim ut lifid.

2.5.2. Adferdir til ad setja og framfylgja reglum

AJ setja og framfylgja reglum fyrir born er erfitt verkefni og askorun i senn. Eftirfarandi eru nokkrar

adferdir til ad setja og framfylgja reglum og morkum a skilvirkan hatt:

1.

Skyrleiki: Vertu skyr pegar pu setur mork, ekki gefa pér ad pau skilji eitthvad. Born pekkja ekki
reglurnar fyrr en pu talar vid pau. Gakktu ur skugga um ad bornin skilji hvers vegna pessar reglur
eru settar og afleidingar pess ad brjéta peer.

Samraemi: Vertu samkvaemur vid ad framfylgja reglunum og afleidingum af pvi ad brjéta peer.

o~

a Abending: Agi verdur skilvirkari ef bérnin pin taka patt i ad setja reglurnar.

Samskipti: Reddu oft réttindi barnsins, reglur og mork. Vertu reidubuinn ad raeda vid bornin hvort
regla sé sanngjorn eda dsanngjorn. Hvettu bornin ad koma til pin pegar pau purfa adstod eda
utskyringu.

Umhyggja: Samhlida aga gagnvart reglum, ekki gleyma hvatningu og studningi. Hrésadu bornum
binum pegar pau fylgja fjolskyldureglunum, sérstaklega pegar pau gera pad sem ztlast er til af
pbeim an pess ad vera minnt a pad.

Takmarkadu fjélda reglna: Fjoldi reglna sem pu setur fer eftir getu barnsins pins til ad skilja og muna
baer. bPad er erfitt fyrir foreldra ad framfylgja mérgum nyjum reglum stédugt. Einbeittu pér ad

adeins tveimur eda premur mikilvagustu reglum i einu.

o~

LA Abending: Mundu ad lykillinn ad skilvirkri framfylgd er samraemi og skyr samskipti!

Og hér kemur "erfida" spurningin:

Hvernig get ég framfylgt reglunum an pess ad vera of strangur vid barnid mitt?

Ad framfylgja reglum an pess ad vera of strangurfelur i sér jafnvaegi milli skyrra samskipta,
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samramis og samkenndar.

Til ad nd gédum arangri munum eftir:

1. Skyrum samskiptum : Tjadu vaentingar pinar med skyrum hzetti sem og afleidingar pess ad fylgja
ekki reglunum. Notadu einfalt tungumal og gefdu daemi til ad tryggja ad barnid pitt skilji.

1. Samrami: Reglurnar eru alltaf i gildi, pad hjalpar barninu pinu ad skilja ad reglurnar eru mikilvaegar
og 6umsemjanlegar.

2. Jakvaed styrking : Hrésadu barninu pinu pegar pad fylgir reglunum, sérstaklega pegar pad gerir pad
an pess ad vera minnt a pzer. betta hvetur til jakvaedrar hegdunar og gerir pad adladandi ad fylgja
reglum.

3. Natturulegar afleidingar : Leyfdu barninu pinu ad upplifa nattdrulegar afleidingar gjorda sinna.
betta getur hjalpad peim ad taka betri dkvardanir i framtidinni.

4. Byggou upp traust : Syndu raunverulegan dhuga 4 lifi barnsins pins utan reglna og aga. betta skapar

sterka tengingu og gerir peim audveldara ad opna sig fyrir pér.

2.6. Hvernig @ ad medhdndla reidikast (tantrums)

1. Stadfestu tilfinningarnar a bak vid reidina : Vidurkenndu tilfinningar barnsins pins an pess ad vera

sammala eda 6sammala. Notadu jakvaedar vidurkenningar eins og: ,, Nu lidur périlla “, ,, Eg veit ad
bad gerdi pig reidan “, ,, betta gerdi pig liklega sorgmaeddan “ o.s.frv. Med pessari nalgun hjalpar
bl peim ad vidurkenna hvernig peim lidur og pad er fyrsta skref i att ad pvi ad laera ad stjorna
tilfinningum sinum og réa sig.

2. Vertu rélegur : Gerdu pitt besta til ad vera rélegur. Ekki |ata reidi barnsins trufla pad sem pu ert ad
gera og reyndu a0 vera ekki i uppnami. betta gerir barninu pinu kleift ad skilja ad reidikost eru ekki
ahrifarik leid til ad na athygli pinni eda fa pad sem pad vill.

3. Hunsa reidi : Ef mogulegt er skaltu |ata eins og ekkert sé ad gerast og ekki bregdast vid krofum
barnsins pins. Hins vegar atti ekki ad hunsa suma hegdun, eins og ad sparka eda sla adra, kasta
hlutum sem geetu valdid skemmdum eda meidslum eda 6skrum i langan tima.

4. Fjarleegdu barnid pitt ur adstaedum : Ef pu ert heima og barnid pitt getur ekki réad sig skaltu profa

ad ,time out” taka pad ut af. Feerdu pad a rélegt og 6ruggt svaedi.
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2.7. Jakveed styrking

Goocl Job

=

| shutterstock.com - 1314309275

Jakvaed styrking er 6flug adferd til ad mdta og breyta hegdun. Til deemis, ad segja "Vel gert ad prifa

herbergid pitt! " gaeti hvatt barnid pitt til ad endurtaka hegdunina.

> Oyrt verdlaun: betta getur verid pumall upp, klapp 4 bakid eda fadmlag. Pessar bendingar geta
synt barninu pinu ad pu hafir tekid eftir og metid géda hegdun.

> Apreifanleg verdlaun: betta eru verdlaun eins og limmidar, leikfong eda nammi. Hins vegar aetti
ad nota petta sparlega til ad fordast ad skapa adstaedur par sem barnid hegdar sér vel bara til
ad fa verdlaunin.

» Verdlaun sem fela i sér athafnir: betta eru verdlaun i formi uppahalds athafna, eins og ad spila
leik eda lesa bdk saman. betta styrkir ekki adeins jakvaeda hegdun heldur styrkir einnig tengsl
bin vid barnid.

> Félagsleg umbun: Ad segja 6drum fullordnum hversu stoltur pu ert af hegdun barnsins pins a
medan barnid pitt hlustar getur verid 6flugur hvati.

» Samraemi: PG4 umbunar stodugt pa hegdun sem pu vilt sja oftar, frekar en ad einblina bara a

neikvaedar gjordir.

2.8. Tilfinningagreind

Til ad studla ad proska tilfinningagreindar barnsins er naudsynlegt ad skilja og stjorna eigin tilfinningum.
Hér er stutt yfirlit yfir nokkrar leidir til ad reekta og prda tilfinningagreind okkar sem fedra:
e Sjalfsvitund: Sjalfsvitund er fyrsta skrefid til ad skilja og vidurkenna tilfinningar sinar pegar pu
upplifir paer, bera kennsl & hver tilfinningin er og skilja orsok hennar.
e Sjalfsstjérnun: begar pu ert medvitadur um tilfinningar pinar er naesta skref ad laera ad stjorna

beim. Pad pydir ekki ad bzela tilfinningar sinar heldur tja paer 4 heilbrigdan og videigandi hatt.
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Sjalfsumonnun: AJ sja um likamlega heilsu sina getur haft mikil ahrif & gedheilsu. Regluleg
hreyfing, hollt mataraedi, naegur svefn og ad gefa sér tima til slokunar og afpreyingar eru allt
mikilvaegir paettir i sjalfuménnun.

Nuvitund: Ad afa nulvitund getur hjalpad pér ad halda einbeitingu i augnablikinu sem getur
gert pad audveldara ad stjorna tilfinningum pinum. Nuvitund felur i sér teekni eins og
hugleidslu, djupéndun eda joga.

AQ leita eftir studningi: Ef pu ert i erfidleikum med ad stjérna tilfinningum pinum getur verid
gagnlegt ad leita studnings frd 66rum. betta gaeti verid traustur vinur eda fjolskyldumedlimur,

gedheilbrigdisstarfsmadur eda studningshépur.

2.8 .1 Ad pekkja og bregdast vid tilfinningum barnsins pins

pad ad pjalfa sig i ad stjorna eigin tilfinningum getur hjalpad pér ad pekkja og bregdast vid tilfinningum

barnsins pins sem er mikilvaegur pattur i uppeldi. Hér eru nokkrar tillogur:

(?\K¥ -

Sjalfvitund og hegdun: Born tja tilfinningar sinar med hegdun sinni. Gefdu gaum ad
breytingum 4 hegdun peirra sem geta verid merki um tilfinningalega lidan.

Virk hlustun: Hlustadu 4 pad sem barnid pitt segir og hvernig pad segir pad. Ténn, hljédstyrkur
og talhradi getur gefid visbendingar um tilfinningar og lidan.

Sampykktu tilfinningar: Lattu barnid vita ad pad er i lagi ad lida eins og pvi lidur. Sampykki
bydir ekki ad pu sért sammala pvi hvernig pad hegdar sér en med pvi synir pu ad pu skilur og
sampykkir tilfinningar pess.

Samkennd: Reyndu ad setja pig i spor barnsins pins. betta getur hjalpad pér ad skilja hvers
vegna pvid lidur 4 dkvedinn hatt.

Svaradu & videigandi hatt: Vidbrogd pin settu ad vera videigandi fyrir tilfinningalegt astand
barnsins. Ef pad er i uppnami gaeti purft ad hughreysta pad. Ef pad er reitt geeti pad purft
svigrum til ad rda sig nidur o.s.frv.

AJ kenna tilfinningalaesi: Hjalpadu barninu pinu ad pekkja og nefna tilfinningar sinar. betta
getur hjalpad peim ad skilja tilfinningar sinar betur og midla peim til annarra.

AJ mata heilbrigda tilfinningatjaningu: Syndu barninu pinu hvernig ma tja tilfinningar sinar a

heilbrigdan hatt og stjérna eigin tilfinningum a ahrifarikan hatt.

Abending: Mundu ad pad er mikilvaegt ad vera polinmédur vid barnid pitt svo pad laeri ad

takast a vid tilfinningar sinar. bad er lika i lagi ad leita til fagadila ef pu att i erfidleikum med ad skilja

eda bregdast vid tilfinningum barnsins pins. bPad er leerdomsrikt ferli fyrir ykkur baedi.
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Hvad eru algengar tilfinningar sem born upplifa?

Born upplifa margvislegar tilfinningar pegar pau vaxa og proskast. Hér eru nokkrar af peim algengustu:

e Hamingja: Oft vegna gdédra frétta eda jakvaedrar reynslu, eins og ad fa gjof eda eyda tima med
astvinum.

e Sorg: bessi tilfinning er venjulega afleiding af deeskilegu atviki eda einhverju sem gengur ekki
eins og vonast var eftir.

e Otti: Otti er grunntilfinning sem allir pekkja og getur stafad af skyndilegu, éveentu eda 6kunnu
areiti eda atvikum. EAli 6ttans tengist aldri barnanna.

e Reidi: betta er algeng tilfinning hja bérnum og getur kviknad af ymsum astaedum, eins og ad
finnast pau vera misskilin eda fa ekki pad sem pau vilja.

e Ofund: bessi tilfinning getur komid upp pegar bérnum finnast pau f& minna af einhverju (svo
sem athygli, ast eda efnislegum geedum) samanborid vid 6nnur bérn.

e Gledi: Ein jakveedasta tilfinningin sem bdrn upplifa. Henni svipar til hamingju og er oft tengd
tilfinningu fyrir dnaegju og fridi.

e Astud: Onnur jdkvaed tilfinning sem bdrn finna oft til gagnvart foreldrum, systkinum, vinum

og jafnvel geeludyrum.

4Ik¥ -

Mundu ad pad er edlilegt ad born upplifi allar pessar tilfinningar. Sem foreldri eda

uppalandi er mikilveegt ad hjalpa bornum ad skilja og stjorna tilfinningum sinum a heilbrigdan hatt.
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Hvern

ig get ég kennt barninu minu tilfinningalaesi?

How Do You Feel Today?

J
- Ml
Embarrassed

Surprised

AJ kenna bornum tilfinningalaesi pydir ad hjalpa peim ad skilja og tja tilfinningar sinar. Hér eru nokkrar

adferdir:

Byggja upp tilfinningaordaforda: | fyrstu bekkjum aettu bérn ad geta greint og merkt
nakvaemlega tilfinningar eins og sorg, gledi, 6tta, undrun, uppnam, ahyggjur og stolt.

Notadu tilfinningalaesi: Notadu verkefni og leiki sem hjalpa bornum ad skilja og tja tilfinningar
sinar. betta getur falid i sér hlutverkaleik, ad segja sogur, teikna eda adrar skapandi adferdir.
Afou pig reglulega i tilfinningalaesi: betta geeti falid i sér ad tala um hvernig persénum i bék eda
kvikmynd geeti lidi6 eda ad tala um eigin tilfinningar vid barnid pitt.

Likan a tilfinningalaesi: Syndu barninu pinu hvernig 4 ad tja tilfinningar sinar a heilbrigdan hatt
med pvi ad stjdrna pinum eigin tilfinningum a ahrifarikan hatt. Barnid pitt mun lsera mikid med
bvi ad fylgjast med pér.

Hvetja pau til ad tja tilfinningar: Hvetjid barnid pitt til ad tja tilfinningar sinar munnlega. betta
geeti falid i sér ad spyrja pad hvernig pad lidi um dkvednar adstaedur eda hvetja pad til ad tala

um tilfinningar sinar.

(II\<¥ -

Mundu ad kennsla 3 tilfinningalaesi er haegfara ferli og pad er allt i lagi ef barnid pitt

skilur ekki pessi hugtok strax. Markmidid er ad skapa umhverfi par sem tilfinningar eru vidurkenndar,

sampykktar og reeddar opinskatt.
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2.8.2. broa samkennd og samud

®.
p-

-~

AJ prda samkennd og samud hja bornum er haegfara ferli sem felur i sér nokkur skref:

1.

Medvitund um eigin tilfinningar: Fyrsta skrefid er ad hjalpa bérnum ad verda medvitadri um eigin
tilfinningar med pvi ad nota skref eins og pau sem eru sett fram hér ad framan.

AdJ pekkja tilfinningar annarra: begar boérn geta pekkt sinar eigin tilfinningar er naesta skref ad hjalpa
beim ad pekkja tilfinningar annarra. betta er haegt ad gera med athugun og umraedu.

AJ skilja sjénarhorn annarra: Samkennd felur i sér ad skilja ad adrir geta haft mismunandi
tilfinningar og sjénarhorn. betta er haegt ad kenna med hlutverkaleik eda umraedu um mismunandi
adstaedur.

Svaradu med hluttekningu: begar born skilja tilfinningar annarra er haegt ad kenna peim ad
bregdast vid med hluttekningu. betta geeti falid i sér ad hughreysta vin sem er i uppnami eda hjalpa
einhverjum i neyd.

Zfingin skapar meistarann: Eins og hverja adra faerni parf ad aefa samkennd og hluttekningu. betta
er haegt ad gera i daglegum samskiptum par sem born eru hvott til ad ihuga tilfinningar annarra og
bregdast vid a videigandi hatt.

AJ méta hegdun sem byggir 8 samkennd: Born lzera mikid med pvi ad fylgjast med fullordna félkinu
i kringum sig. bess vegna er mikilvaegt fyrir foreldra og uppalendur séu medvitadir og proski med

sér hegdun byggda a samkennd og hluttekningu.

Il Mundu ad vid feedumst med samkennd, en pad skiptir mali ad efla hana og préa med

afingum og gddri breytni. bad er lika mikilvaegt ad muna ad samkennd er verk i vinnslu allt fra bernsku-

til unglings- og fullordinsara og métast af fjolda patta par 4 medal erfdafraedi, skapgerd, samhengi og

umbhverfi.
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Hvernig get ég hjalpad barninu minu ad prda félagslega faerni?

AJ hjalpa barninu pinu ad prda félagsfeerni felur i sér bléndu af pjalfun og atferlismétun. Hér eru

nokkrar adferdir:

>

a< -

Kenna almenna félagsfaerni: Byrjadu a pvi ad kenna barninu pinu undirstéduatridin um géda
sidi og kurteisi. betta felur i sér feerni eins og samvinnu, virka hlustun og virdingu fyrir
personulegum maorkum.

Hvettu til samskipta: Gefdu barninu pinu taekifaeri til ad eiga samskipti vid adra. betta er haegt
ad gera med leikdégum, hdpastarfi eda ipréttum o fl.

Hlutverkaleikur: Notadu hlutverkaleik til ad hjalpa barninu pinu ad aefa félagslega faerni. beir
geta verid gagnlegir til ad bua sig undir nyjar adstaedur eda takast 4 vid atok.

Vertu géd fyrirmynd: Born laera af pvi ad fylgjast med fullordna félkinu i kringum sig. Syndu
barninu pinu hvernig 4 ad hafa jakvaed samskipti vid adra.

Afou virka hlustun: Kenndu barninu pinu ad hlusta 4 pad sem adrir segja og syndu samtélum
beirra dhuga.

Leidbeindu um hvernig ma leysa vandamal: Hjalpadu barninu pinu ad laera hvernig 4 ad vinna

med atok og leysa vandamal med jakvaedni og virdingu.

Ekki gleyma: A proéa félagsfeerni er haegfara ferli og hvert barn préast 4 sinum hrada. Vertu

polinmdédur, veittu hvatningu og hrésadu barninu fyrir gédan arangur.

2.9. Samskiptaheefileikar

Fyrir naudsynleg og skilvirk samskipti vid born er mikilvaegt ad préa eftirfarandi faerni:
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«» Virk hlustun: Syndu ad pu sért upptekinn af pvi sem barnid pitt er ad segja med pvi ad nota
hvatningu, bros og stadfesta med pvi ad kinka kolli. bu getur jafnvel sest nidur til ad vera i
augnhad barnsins. bad getur skapad tengsl og undirbyggt 6ryggi.

+» Speglun: Endurtaktu pad sem barnid segir pér med mismunandi ordum. betta gefur barninu
binu svigram til ad tja tilfinningar sinar an pess ad vera deemt.

+» Taladu skyrt: Notadu tungumal sem barnid pitt skilur og haefir aldri. Vertu skyr, ndkveemur og
notadu ekki nidrandi ord.

*» Fordastu mutur: Ad bjéda upp a verdlaun fyrir géda hegdun getur hjalpad pér ad styra
adstadum til skamms tima en gerir pér ekki kleift ad setja skyr moérk og getur leitt til vantrausts.

% Oskipta athygli: Gefdu barninu pinu éskipta athygli pegar pid eigid samskipti.

+» Likamstjaning: Einbeittu pér ad likamstjaningu barnsins, raddblae sem og ordum svo pu getir

raunverulega skilid hvad barnid pitt er ad reyna ad tja.

o~

.
¥ Mikilveegt: samskipti sem pu att vid barnid pitt eru sambaerileg samskiptum vid annad félk.
pad hvernig samskipti pu att vid barnid pitt kennir pvi ekki adeins hvernig a ad eiga samskipti vid adra,

heldur métar tilfinningaproska pess og undirbyr pad undir sambond sidar a lifsleidinni.

Algengustu mistokin sem foreldrar gera pegar peir tala vid bornin sin

o Ad tala of mikid: begar foreldrar halda afram ad tala, verda born dvirk. Rannséknir hafa synt ad
mannsheilinn getur adeins geymt fjora "parta" af upplysingum eda einstokum hugmyndum i
skammtimaminni i einu.

o Bida eftir ad astandid verdi sleamt adur en gripid er til samskipta: Of oft h6fum vié samskipti
adeins pegar eitthvad hefur farid Urskeidis. Gott er ad gripa fyrr inn i og eiga samskipti sem geta
dregid ur eda komid i veg fyri neikveeda hegdun eda adstaedur.

o Einradistilburdir eda of mikl eftirlatssemi: Samanber fjérar uppeldisadferdir sem kynntar voru

hér ad ofan.
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3. KAFLI: JAFNVAI VINNA OG FJOLSKYLDULIFS

3.1 Stjorna faglegri abyrgd og faderni

pad getur verid erfitt ad finna jafnvaegi milli vinnu og fédurhlutverks, eftirfarandi eru nokkur rad:

Forgangsradadu: Skildu ad baedi hlutverkin eru mikilvaeg og krefjast athygli pinnar. Forgangsradadu
badum svidum og stjérnadu tima pinum a ahrifarikan hatt.

Settu mork: Settu skyr mork a milli vinnu og fjolskyldulifs. betta gzeti pytt ad vera med akvedinn
vinnutima og verja restinni af timanum med fjolskyldunni.

Gaedatimi: Verdu geedatima med bornunum pinum. Ekki vanmeta stuttar samverustundir sem geta
skipt miklu mali i ad styrkja tengslin vid barnid pitt.

Sveigjanleiki: Vertu sveigjanlegur og szettu pig vid ad pad koma timar par sem pu geetir purft ad
setja eitt hlutverk i bid og gefa hinu meira vaegi.

Sjalfsumoénnun: Hugsadu um likamlega og andlega heilsu pina. Petta mun ekki adeins hjalpa pér ad
afkasta meiru i vinnunni heldur einnig ad verda betri fadir.

Leitadu studnings: Pad er fullkomlega edlilegt ad finna fyrir vanlidan, vera rugladur eda tyndur i
fodurhlutverkinu. Ekki hika vid ad leita studnings fra maka pinum, fjolskyldu, vinum eda fagfélki.
Allt getur hjalpad og pad er gott ad deila alaginu og piggja dyrmeet rad.

Fyrirmynd: Vertu jakveed fyrirmynd fyrir bérnin. Syndu peim hvernig ma styra streitu og leitast vid

ad vidhalda likamlegu og andlegu jafnvaegi.

Hugmyndir um sjalfsumhyggju fyrir fedur

Hreyfing er naudsynleg og hjalpar pér ad vidhalda likamlegri og andlegri heilsu.
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Fardu i nudd: Ef pu vinnur mikid pa eru likurnar & pvi ad bakid, hdlsinn og fétleggirnir séu alltaf
aumir. Ekki hika vid ad dekra vid sjalfan pig med djupvefjanuddi og fara i heilsulind.

Hvild: Ekki gleyma ad fa naega hvild. Reyndu ad fa auka svefn pegar taekifaeri gefst. Jafnvel karlmenn
burfa fegurdarsvefn!

Hugleidsla er frabeer leid til ad slaka 4 og réa hugan. Hugleidsla hjalpar likamanum ad pekkja og
takast 4 vid streitu og kvida.

Fardu Ut med vinum: Godur félagsskapur og samboénd er dadskiljanlegur hluti af sjalfumoénnun,
bzetir andlega heilsu, eykur orku og studlar ad likamlegri vellidan.

Gefdu pér tima fyrir ahugamal: A6 eiga dhugamal er frabeer leid til ad vera skapandi og astunda
andlega sjalfsumonnun. Fedur geta tileinnkad sér nyja feerni og aukid pekkingu sina med pvi ad
verja tima ahugamal sin.

Haltu dagbdk. Dagbdkarskrif eru frabaer leid til ad losa um neikvaedar tilfinningar, skra tilfinningar
og takast 4 vid askoranir i lifinu.

Vertu skapandi: Sképun nzerir hjarta, sal og huga. bad er frabeer leid til ad sefa sjalfsumonnun og
tengjast innra sjalfinu pinu.

Budu til eitthvad: Med pvi ad nota hendurnar geturdu sent tilfinningar pinar og breytt peim i
eitthvad skapandi og hagnytt.

Hugsadu um hudina: G6d hudumbhirda er naudsynleg. Gefdu pér tima fyrir hGdumhird pad getur

verid rakstur og rakakrem, notkun andlitsmaska, andlitsnudds o.fl.

3.2 Streitustjérnunaradferdir

Hvernig geta fedur stjornad streitu

Ad finna fyrir stressi vegna fodurhlutverksins er fullkomlega edlilegt og mannlegt. bu ert ekki sa eini

sem lidur svona og parft ekki ad 6rvaenta en ekki ad hunsa einkenni pess heldur. Hér eru nokkrar

adferdir sem geta verid gagnlegar til ad halda streitustigi pinu nidri og takast a vid erfidar adstaedur.

v" Sambpykktu ad pu getur ekki lagad allt — Hafdu i huga ad pu ert mannlegur og getur ekki gert

allt fullkomlega. Hafdu i huga ad askoranir og erfidleikar fela i sér teekifzeri til ad ad lzera
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eitthvad - um maka pinn, barnid pitt og sjalfan pig sem foreldri. Gefdu pér tima til ad hugsa um
hvad virkadi sidast og gaeti verid gagnlegt i framtidinni.

v' Taladu vid adra — Fedrum getur fundist peir vera i bakgrunni i atburdarrds sem snyst um
modurina, sérstaklega i feedingu. Konur geta verid mjog gddar i ad tala opinskatt um reynslu
sina sem karlmenn eiga oft erfidara med. bad getur verid gagnlegt ad tala um reynslu sina vid
vini og samstarfsmenn um jakveeda og krefjandi paetti fédurhlutverksins.

v' Gefdu pér tima fyrir sjalfan pig - Pad er stadreynd ad eignast barn mun hafa ahrif 4 fritima pinn
og daglegt lif, reyndu ad gera eitthvad sem pu hefur gaman af. Ad stunda iprétt getur verid
frabeert fyrir andlega heilsu og vellidan og vidheldur tengslum pinum vid adra.

v' Stydjid vid makann - Ad eighast barn er dhaettupattur fyrir konur sem oft purfa ad klast vid
bunglyndi og kvida. Ad koma augu & einkenni snemma er mikilvaeg fyrir bada foreldra. Ekki
gleyma ad minna hana & ad pu ert til stadar fyrir hana og ad mikilvaegt sé ad leita sér adstodar
sem fyrst.

v' Gefdu pér tima fyrir ykkur baedi — Foreldrahlutverkid veldur pvi ad athygli foreldra beinist fyrst
og fremst ad barninu og pérfum pess. pad er mikilveegt ad pid reynid ad skipuleggja gaedatima

fyrir ykkur saman.

3.3 Ad byggja upp sterk tengsl

Studla ad sterku sambandi fodur og barns

AJ rekta sterkt samband f6dur og barns er mikilvaegt fyrir proska barna. Hér eru nokkrar adferdir til

ad styrkja pessi tengsl:

e Byrjadu ad styrkja sambandid daginn sem barnid pitt faedist: Taktu patt i lifi barnsins fra upphafi
med pvi ad taka virkan patt i uménnun pess.
e Syndu gott fordeemi: Synir leera mestu med pvi ad fylgjast med fedrum sinum. Ahrif fédur &

personulegan proska sonar eru oft ésynileg en engu ad sidur raunveruleg.
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Eydid tima saman: Gakktu ur skugga um ad pu tryggir pér tima med barninu pinu. bannig leetur
bl barnid vita ad pad er mikilvaegt fyrir pig.

bpréadu sameiginleg ahugamal: Finndu pér ahugamal sem pid getid stundad saman. Hvort sem
bad felur i sér ad safna minningum, smida flugmddel, sinna gardyrkju eda gera upp gamlan bil,

finndu eitthvad sem vekur dhuga ykkar beggja og gerid pad saman.

Ad vinna saman ad verkefnum getur verid frabaer leid til ad styrkja tengslin hvort sem um er ad

raeda handverk eda skdlaverkefni.
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VIDAUKI

1.HJOL LIFSINS

Hjolid er skipt i atta hluta, sem samsvara atta svidum lifsins sem eru mikilvaeg i lifinu. Hver og einn getur

adlagad valid ad pvi hvad honum finnst mikilvaegt, eftir dhugasvidum sinum og adstaedum i lifinu a

tilteknum timapunkti. Hjélid er ageetis leid til ad skoda dherslur sinar i lifinu og hvort madur er peim

markmidum og gildum sem madur vill vinna eftir. Eftirfarandi eru hugmyndir ad (sem ma breyta) ad

svidum lifisin:

e Heilsa

e Fjolskylda
e Vinir

e Fjarmal

e Vinna

o Skemmtun - Frjals timi
e Framlag

o Heimili

® Personupréun - Nam

o Einkalif
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1.1. £fdu pig med Lifshjolinu

1. Veldu atta mikilvaeg svaedi i lifi pinu & pessum timapunkti og skrifadu pau nidur vid hvert svid (kdku)
a hjolinu (pu getur notad auda hjolid hér ad ofan eda teiknad pad 4 sidu).

2. Taktu pér sma tima og legdu mat & hversu anaegdur pu ert med hvert svid. Gefdu pvi einkunn 1 til
10 (midja hjolsins er null). pa parft ekki ad vera nakveemur, pad er betra ad svara pvi sem kemur

fyrst upp i hugann.

Hjolid sem myndast getur haft form eins og:

Career

Free time/
Interests

Health

3. lgrundadu og rannsakadu hjélid. Er eitthvad sem kemur pér & dvart? Eru einhver svid sem pu
vilt/getur gert til ad haekka einkunn pina? Hvad getur pu byrjad ad gera i dag til ad baeta pau svaedi

sem pu hefur valid? Settu pér markmid og gerdu adgerdadzetlun.

A bessum timapunkti er gott ad spyrja sig hvada markmid (ef einhver) hef ég vardandi
eftirfarandi svid:

- Vinnan (t.d. frammistada/arangur, starfspréun, framfarir, haefni til ad leida/stjorna,

hvatning og ad na markmidum sinum)

- Lifsstill, (t.d. jafnvaegi vinnu og fjolskyldu- og félagslifs)

- Sambond (t.d. maki/fjélskylda/vinir/attingjar)

- Persénulegur proski (t.d. pjalfun/ lifsreynsla/ formleg menntun)

- Tilfinning um framlag (t.d. i vinnunni/ heima/ i samfélaginu)

- Heilsa og vellidan (t.d. mataraedi og matarvenjur/hreysti, hreyfing, slokun)

Lifshjolid er géd taekni til ad efla vitund og kynnast okkur sjalfum. Maelt er med pvi ad nota pad reglulega
og audvitad pegar akvedid astand lifs okkar breytist (t.d. ad eignast barn, skipta um vinnu, skilja, breyta
um busetu, starfslok o.s.frv.). Med Lifshjélinu geturdu endurskilgreint lif pitt og nad breytingum sem

bu hefur aldrei imyndad pér.
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2. LIFSKORT

Kortlagning lifins er skapandi ferli sem felur i sér ad sja lifsmarkmid sin fyrir sér og bua til timasetta
dzetlun til ad nd peim. Kortlagning er heildreen nalgun sem felur i sér ymsa paetti lifsins eins og

starfsframa, sambond, heilsu, fjarmal og persénulegan proska.

Lifskortid er audvelt i notkun og hefur marga kosti. [ fyrsta lagi getur pad hjlpad til vid ad ddlast
skyrleika @ markmid okkar, forgangsrada peim og einbeita okkur ad skrefum til ad na peim. Med pvi ad
fylgjast med framférum og bera abyrgd gagnvart okkur sjalfum, verdum vid 6ruggari i ad na hverju
skrefi sem hvetur okkur til ad halda &fram. A hinn bdéginn, i gegnum &skoranir og hindranir sem
orugglega munu koma upp, byggjum vid upp seiglu, adlégunarhaefni og sveigjanleika til ad adlaga kortid
i samreaemi vid breyttar adsteedur. Lifskortid studlar ad persdnulegum vexti, eykur sjalfstraust, nytir

bekkingu okkar og lifsreynslu og hjalpar okkur ad halda einbeitt afram.

Hvernig 8 ad bua til lifskort

Lifskort getur tekid & sig margar myndir og almennt er engin rétt eda rong leid til ad bua pad til. Pad er
haegt ad nota til ad auka sjalfsvitund, setja sér persdnuleg markmid eda bara til skemmtunar. Vid getum
notad pappir og blyant, malningu, limmida, klippimyndir, prykk eda jafnvel unnid ad tilbuin snidmati

sem vid finnum a netinu. Sja hugmyndir ad mismunandi nalgunum:

Life map examples
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{ 6llum tilvikum er gott ad hafa eftirfarandi peetti i huga:

Skref vid ad Utbua lifskort (Life mapping)

1.

Hugsadu um lif pitt: Adur en pu byrjar skaltu taka sma tima til ad hugsa um lif pitt. ihugadu gildi
bin, styrkleika, veikleika og fyrri reynslu. Hver eru langtimamarkmidin pin? AJ skilja pessa peetti er
grunnurinn ad lifskortinu pinu.

Settu SMART markmid: Skilgreindu markmid pin med pvi ad nota SMART likanid. Petta mun tryggja
ad markmid pin séu skyr, raunhaef og ad pad sé haegt ad na peim (clear, realistic and achieveble).
'Brjéttu’ markmidum pin nidur i smaerri og vidradanlegri markmid: A pennan hatt munu pér pykja
bau yfirstiganlegri og minnkar haettuna a pvi ad pu missir drifkraftinn.

Gerdu rad fyrir hugsanlegum dskorunum og hindrunum: Hugsadu um askoranir og adferdir til ad
yfirstiga peaer. Pannig ertu betur i stakk buinn til ad takast 4 vid pzer og halda pér a réttri braut.
Sjadu fyrir pér: Notadu upplysingarnar sem pu hefur safnad og settu lifskortid fram sjonraent (eins
og @ myndunum hér ad ofan). bessi pattur er skapandi og pu getur radid sjalfur med hvada heetti
bu setur fram kortid pitt 4 sama tima og pu getur uppfaert og breytt pvi sem parf.

Skodadu og uppfaerdu: Skodadu lifskortid pitt reglulega og fylgstu med framférum pinum, fagnadu
afrekum pinum og finndu svaedi til ad baeta. Uppfeerdu kortid pitt eftir porfum med nyjum

markmidum ef adstaedur breytast til ad pad haldi afram ad vera gagnlegt.

A/EFING

Nadu pér i penna og nég af limmidum (post-its). Dragdu djupt andann og slakadu 4. Beindu huga pinum

ad lifi pinu. Biddu eftir ad hugsanir komi til pin. Pegar paer koma skaltu skrifa hvert ord eda setningu a

limmida. Limdu pa & stort blad eda bord. Haltu afram ad skrifa um leid og hugmyndirnar koma til pin.

PU geetir hugsad um vinnuna, peninga, hjénabandid, draumabilinn, vandamal med fjolskylduna,
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geeludyrid pitt, 6tta og ahyggjur, fri sem pig hefur langad ad fara i, ahugamal - hvad sem er. Ekki ritskoda
neitt af pvi. Haltu bara afram ad skrifa pangad til pa hefur ekki fleiri hugmyndir. Skodadu sidan
punktana pina. Sérdu mynstur? Eru pad markmid, draumar, 6tti, eftirsja? Snda peir ad 66ru folki eda
bara sjalfum pér? Koma peir fra akvedinni tilfinningu, trd eda longun? Ef mogulegt er skaltu flokka
limmidana eftir svidum lifsins (t.d. heilsu, vinnu, fjélskyldu, sambéndum, peningum, tdmstundum
o.s.frv.) eda @ annan hatt sem pér finnst skynsamlegt. Gerdu svo lifskortid pitt i hvada snidi og efni sem

bér hentar. begar pu ert buinn med grunnkortid pitt skaltu skoda pad og svara eftirfarandi spurningum:

e Likar pér pad sem pad sérd um pig og lif pitt?

e Er eitthvad sem pu vilt fjarlaegja eda baeta vid? Hvers vegna?
e Hvad er mikilvaegast fyrir pig 4 lifskortinu?

e Hvad gledur pig mest?

e Hvada einstaklingar stydja pig?

e Geturdu séd sjalfan pig uppfylla pa drauma og vaentingar sem syndir eru a kortinu?

Ef pu ert heidarlegur vid sjalfan pig eru likurnar a pvi ad hluti af lifskortinu syni eitthvad sem pu
ert ekki danaegdur med. bu geetir lika verid hissa & hlutum sem pu hélst aldrei ad veeru svona mikilvaegir
i lifi pinu, en birtast & kortinu. A pessu stigi hefur Lifskortid pegar veitt pér mikid af upplysingum um

sjalfan pig og markmid pin fyrir framtidina.

pegar unnid er med lifskortid er mikilvaegt ad vera heidarleg vid okkur sjalf um markmid okkar,
styrkleika, veikleika og takmarkanir. A sama tima er mikilvaegt ad vera sveigjanleg par sem lifid er

6utreiknanlegt sem kallar @ ad vid getum lagad okkur ad nyjum adstaedum.

Vid gleymum pvi ekki ad til ad na markmidum okkar parf tima, fyrirh6fn, polinmaedi og seiglu.
par sem framfarir eru oft haegar og stigvaxandi, purfum vid ad passa okkur & ad fagna litlu sigrunum a
lifsleidinni og vidhalda jakvaedu vidhorfi. Ad lokum eins og med alla faerni pa getum vid nad betri arangri
med pvi ad leita rada hja 66rum. Vid getum leitad eftir studningi fra vinum, fjolskyldu eda fagfolki. Ad

raeda lifskortid okkar og deila pvi med 68rum getur veitt okkur dyrmaeta innsyn, hvatningu og vellidan.

3. TILLININGAGREIND — SAMKENND

A/EFING

Ad styrkja innri audlindir okkar

Hugsadu um eitthvad sem truflar pig og hvernig pad laetur pér lida. imyndadu pér sidan ad vinur komi
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til pin med sama vandamal. Hvernig zetlardu ad tala vid hann? Med pessari afingu muntu liklega taka
eftir bilinu @ milli peirrar mildi sem vid synum 6dru félki og mildi (eda skorts & henni) sem vid synum
okkur sjalfum - pad getur verid verulegur munur, ad vid synum vininum meiri mildi, orleti og

fyrirgefningu en okkur sjalfum meiri grimmd og hardneskju.

(£fing fra Jamil Zaki professor i sdlfraedi, ideas.ted.com/5-exercises-to-help-you-build-more-empathy )

A,&EFINGZ

Greindu orkustig pitt og daglegar heilsutengdar venjur pinar. Akveddu ad baeta heilsu pina og hreysti
med pvi ad spyrja eftirfarandi spurninga

Hvad =tti ég ad gera meira?

Hvad =tti ég ad gera minna af?

Taktu ut allt i lifi pinu sem hefur neikvaed ahrif 8 likamsform, heilsu og orkustig.

4. REKTA VELLIDAN OG REKTABU SJIALFAN bIG

A/EFING

Svara eftirfarandi spurningum:

- Hvad parftu (likamlega, tilfinningalega og andlega) til ad vera besta utgafan af sjalfum pér?
- Vertu eins itarlegur og pu getur. Notadu igrundun til ad draga fram meiri upplysingar um
sjalfan pig (sjalfsvitund).

- Hvada skref getur pu tekid i pessum manudi til ad gera sjalfsraekt ad forgangsverkefni?

Gerdu adgerdaaaetiun.

5. TAKNI TIL AD STIORNA STREITU

5.1 Likamsskonnun

bessi afing snyst um ad byggja upp haefni til ad pekkja hvernig likami okkar bregst vid streituvaldandi
adstadum i lifinu. Likaminn i gegnum vodvaprysting upplysir okkur um ad vid séum i streituastandi.
Medvitund um hvad er ad gerast i likamanum er fyrsta skrefid i barattunni vid sarsaukafull einkenni
streitu. Likamsskonnunartaekni felur i sér afingar eins og streituskynjun med andlegri skonnun a

likamanum og ad fylgjast til skiptist med ytri og innri dreiti, halda streituvitundardagbdk o.s.frv.
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5.2. Ondun

Ondun er grunnskilyrdi pess ad halda lifi, p6 flest okkar liti 8 hana sem sjalfsagdan hlut. Hins vegar koma
»lélegar” ondunarvenjur i veg fyrir naegilegt innstreymi surefnis og brotthvarf koltvisyrings ur
likamanum og gera pad erfidara ad takast 4 vid streituvaldandi adsteedur. AJ tileinka sér og nota
sérstakt ondunarmynstur getur hjalpad til vid ad berjast gegn kvida, kvidakostum, spennu, héfudverk
og preytu. begar vid laerum ad vera medvitud um éndun okkar og pjalfa okkur i 5ndunaradferdum getur
hugurinn réast og likaminn slakad 4. Ondunarvitund og gédar dndunarvenjur auka andlega og likamlega
vellidan. Fjoldi 5ndunaraefinga eru gagnlegar m.a. pindar- eda kvidondun, ad telja nidur i 5ndun, d6ndum
til skiptis i nosum o.s.frv. £fingarnar ma gera i standandi, sitjandi eda liggjandi st6du og mzelt er med

bvi ad paer séu framkvaemdar daglega.

Kvioondun 4-7-8 :

Andadu ad pér i 4 sekdndur, haltu i pér andanum i 7 sekindur og andadu ut i 8 sekindur.

Kassaondun :

Andadu ad pér i 4 sekandur, haltu i pér 4 sekindur, andadu Ut i 4 sekdndur, haltu i 4 sekdndur,

adur en pu andar ad pér aftur.

Ondun i n6sum :

Andadu Ut og lokadu haegri nésinni med pumalfingri - andadu inn frd vinstri nos - lokadu vinstri nésinni
med visifingri - opnadu haegri og andadu fra - andadu fra haegri - lokadu peirri haegri - opnadu vinstri -

andadu ut. Haltu afram i 5 minatur.

A/EFING

Finndu tima par sem pu verdur ekki fyrir truflun. Finndu rélegt herbergi fjarri gotuhavada og 68rum
truflunum. Sestu hljodlega a golfinu eda i stél med beint bak og lokadu augunum. Andadu venjulega en
begar pu andar fra pér og andar inn byrjardu smam saman ad einbeita pér ad 6ndunarferlinu an pess
ad reyna ad stjérna pvi. Vertu medvitadur um fleedi andardrattarins. Ef pu tekur eftir pvi ad 6ndun pin
gengur haegar, hradar eda jafnvel stodvast alveg i sma stund, leyfdu henni ad koma 4 jafnvaegi af sjalfu
sér. Ef hugsanir pinar reika eda pu missir einbeitinguna skaltu ekki veita métspyrnu, lattu pad bara fara
aftur nattdrulega i andann. Haltu dfram ad hugleida i 15 mindtur. Haltu sidan afram ad sitja med lokud

augun og leyfdu pér nokkrar mindtur ad snua aftur til hversdagsvitundar pinnar.

Eftir pvi sem pu verdur fzaerari i pessari teekni kemstu ad pvi ad hugsanir pinar verda rélegri og

hugurinn pinn getur ordid algjorlega rélegur sem gerir pér kleift ad nalgast astand fridar og hreinnar
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slékunar. Ad upplifa pad reglulega dregur ur streitu og preytu.

6. KYNNING A NUVITUND

Nuvitund og hugleidsla eiga raetur sinar ad rekja til buddisma. Eftir ad hafa verid tekin inn i vestreena
salfreedi er hun notud sem nalgun til ad auka medvitund og vinna med vidbrogd sem vinna gegn

andlegum ferlum sem studla ad tilfinningalegri vanlidan og éhjalplegri hegdun.

Til einféldunar ma segja ad nuvitund sé hafileikinn til ad beina athyglinni ad einhverju, taka
fyllilega eftir pvi sem er ad gerast. Regluleg dstundun hennar getur leitt til 22druleysis likama og huga,

jafnvaegis og umfram allt aukinnar sjalfsvitundar.

Dami um idkun nuvitundar er t.d. 6ndunaraefingarnar (eins og lyst var hér ad ofan), idkun
virkrar hlustunar sem og medvitud einbeitingu i daglegu lifi par sem 6ll skynfaerin eru nytt t.d. ad ganga,
keyra, borda, pvo sér, taka til heima hja sér o.s.frv. [ 6llum ofangreindum verkefnum &ttu ad einbeita
bér ad pvi sem pu ert ad gera: likamshreyfingu, bragd, snertingu, lykt, myndum, hljédum o.s.frv. og

beindu sidan athygli varlega aftur ad pvi ad skynja andardrattinn.

Ad zefa nlvitund reglulega og innleida hana i daglegt lif sitt getur verid gagnlegt til ad vidhalda
ré og andlegri vellidan, bzaeta heilastarfsemi (eins og skdpunargafu og imyndunarafl) og bzeta likamlega

vellidan.
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