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Grunnkver
og kynningarrit

bjonandi leidsdgn hefur verid grundvallarpattur i hugmyndafraedi
og adferdum busetusvids Akureyrarbasjar i pjonustu vid einstak-
linga med fétlun. Aherslur og adferdir pjénandi leidsagnar hafa
verid notadar sidan 1993 med markvissum haetti og innleiddar
sem grunnur i starfsemi einstaka starfseininga og flestra sam-
byla sem starfraekt eru hja Akureyrarbae, eins og i brastalundi og
Snaegili.

Starfsmenn busetusvids hafa haldid a lofti aherslum og hug-
myndum pjonandi leidsagnar hér a landi, baedi med innanhuss-
fraeedslu og fraedsluerindum til starfsmanna annarra sveitarfélaga.
Einnig hafa peir vidhaldid tengslum vid alpjodasamtok pjonandi
leidsagnar.

Leekifaeri til bestunar i rekstri
nnkaupin gagnsae og rekjanleg
dlsverdir naeringarutreiknadir
nnri adfangaporf uppreiknud

llir lykil verkferlar rekjanlegir

Med hugmyndafraedi og adferdum pjonandi leidsagnar hefur
tekist ad efla patttdku og abyrgd einstaklinganna sjalfra, fjol-
skyldna peirra og starfsfolks i vinnu og studningi vid einstak-
linga med foétlun.

pjonandi leidsdgn leggur aherslu a studning vid folk, ekki skjol-
staedinga; ad skapa adstaedur i stad styringar; skapa félaga

i stad starfsmanna; og hlua ad edli einstaklingsins svo hann

fai notid sin sem hann sjalfur i stad pess ad vera motadur af
6orum.

Aherslur pjénandi leidsagnar eru ad leitast vid ad allir upplifi
oryggi og umhyggju, syni umhyggju og séu skuldbundnir
6drum.

petta grunnkver um pjonandi leidsdgn, sem gefid er ut af
busetusvidi og Oldrunarheimilum Akureyrar, er fyrsta tilraun
til utgafu @ meginaherslum og adferdum pjonandi leidsagnar.
Kverid, sem byggir & sambezerilegu riti samstarfsadila i Kanada,
er pytt og ad nokkru stadfeert ad islenskum veruleika og

islensku orofaeri.

Hvad er

pjonandi leidsogn?

bjonandi leidsdgn byggir

a grunnhugmyndum

um gagnkvaem tengsl
(interdependence); ad vid
seum 6lL had hvert 6dru a
einn eda annan hatt. bjon-
andi leidsoégn gerir kroéfur
um ad umoénnunaradili horfi
inn avid, nyti pad goda
sem byr innra med hverjum
manni og gefi af sér hlyju og
skilyrdislausa umhyggju i
gard annarra.

Hlutverk uménnunaradila
er gridarlega mikilveegt og
krafist er aukinnar skuld-
bindingar sem Leidir til
breytinga, baedi persénu-
legra og samfélagslegra.
Ferlid byrjar hja okkur
sjalfum, med hlyju okkar og
umhyggju gagnvart 6drum
og viljanum til ad gefa af
okkur an pess ad aetlast
tilad fa nokkud til baka.
Pannig virkjum vid grunn-
parfir okkar tilad mynda
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tengsl og finna til samkenndar
med peim sem standa héllum
faeti eda tilheyra hinum ymsu
jadarhopum samfelagsins.

bjonandi leidsdégn snyst um
skilyrdislausa umhyggju og
kaerleika. Hun horfir til pess
ad einstaklingar kunna ad
bera med sér minningar um
vantraust, 6tta og vonbrigdi.
bess vegna beinir pjonandi
leidsdgn sjonum sinum ad
tengslamyndun og sam-
kennd. Vid myndun félags-
legra tengsla dregur ur
ofbeldishegdun, hun hverfur
jafnvel alveg og nytt hegd-
unarmynstur proast. Vid naum
til annarra med godvild, med
bvi ad skynja porf peirra fyrir
mannlega nand og med pvi
ad syna umhyggju og kaer-
leika. Umoénnunaradilar purfa
ekki eingdngu ad tryggja ad
einstaklingarnir séu éruggir,
heldur er ekki sidur mikilveegt
ad peir upplifi 6ryggi.



Megin ahersla pjonandi leidsagnar er ad na fram
gagnkvamu breytingarferli sem leidir til félags-
skapar og patttoku i samfélaginu.

Fjorar grunnstodir
pjonandi leidsagnar

bjonandi leidsdgn kemur fra hjartanu, ekki huganum. Vid
kennum einstaklingnum ad bua vid éryggi og upplifa sig
oéruggan, taka a moéti og syna 68rum umhyggju og kaerleika,
og vera patttakandi i eigin lifi. Pessu naum vid fram med
godu fordaemi, yfirfeerslu og skilyrdislausri umhyggju fra
umdnnunaradila sem sjalfur er medvitadur og pekkir fjorar

grunnstodir pjonandi leidsagnar.

25 upplifa ORY GG

bydir.. ad lida vel, finna innri
ré og vera laus vid otta.
Einstaklingur sem upplifir sig
oruggan er afslappadur og
hefur ekki ahyggjur af pvi

ad einhver muni beita hann
valdi, geri 6raunhaefar kréfur
eda tali um misték. Einstak-
lingur sem pekkir og getur
treyst umhverfinu og folkinu
i kringum sig préar med ser
aukid sjalfsalit. Umoénnunar-
aadili veit ad einstaklingur
upplifir sig éruggan pegar
hann heilsar med brosi, er
sattur vid naerveru um-
onnunaradilans og feerist
ekki undan eda stikar um
golf.

Ad veita UMHYGGJU
OG KAERLEIKA

bydir... ad vilja vera til stadar
fyrir adra og veita gledi og
hamingju. Kaerleiksrikur
einstaklingur finnur fyrir
hlyju i gard annarra og vill
ad peir séu oruggir og Lidi
vel. Hann laerir ad nota
augu, ord og hendur til ad
syna umhyggju og kaerleika.
Umonnunaradili tekur @ moti
med jakvaedu vidmoti og ytir
undir umhyggju og keer-
leika, t.d. med brosi, glampa
i auga og hlyrri naerveru

vid alla adstod. bjonandi
leidsdgn leggur rika aherslu

a ad slikt sé gert skilyrdislaust
og i 6llum adstaedum.

AJ upplifa UMHYGGJU

OG KARLEIKA pysir..
ad treysta pvi ad folkid i
kringum pig vilji pér adeins
pad besta og muni aldrei gera
pér illt. Ad finna ad einhver
verji hagsmuni pina, hugsi um
parfir pinar og geri hluti sem
gledja pig. begar folk upplifir
umhyggju og keerleika leerir
bad ad lita jakvaedum augum a
sig sjalft. bannig laerist ad lifid
getur verid gott og innihalds-
rikt. Vid veitum 6drum taekifaeri
tilad gefa af sér til okkar og
kennum hvad pad er ad vera
vinur, vera til stadar fyrir adra
og tengjast 6drum.

Ad vera

BATTTAKANDI pysir..

ad vilja vera med ddrum, ad
taka patt i ath6fnum med
vinum og vera virkur patt-
takandi i eigin lifi. Umdénnunar-
adilar adstoda og hvetja
einstaklinga til patttdku og
skapa tima og adstaedur til
samveru. Med patttoku laerir
einstaklingurinn ad samvera
s€ god og veiti 6ryggi og
vellidan; ad pad sé gott ad
gera hluti med 6drum og fyrir
adra. patttaka er andstaeda
einmanaleika.
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pjonandi leidsagnar

Umoénnunaradilar nyta sjalfa sig sem
verkfeeri til ad hjalpa 6drum ad upplifa
oryggi, taka a moti og veita umhyggju og
keerleika, og vera virkir patttakendur.

NARVERA

Naervera er oft ahrifamesta leidin til ad skapa 6ryggi, fridsseld og of-
beldislaus samskipti. Umonnunaradilar eiga alltaf ad vera til stadar,
vera i augnablikinu og gefa pannig til kynna skilyrdislausa umhyggju
og keerleika. Uménnunaradilar skulu velta fyrir sér tilgangi naerver-
unnar og finna leidir til ad hun takni 6ryggi og umhyggju fyrir einstak-
lingum.

HENDUR

Hendur umoénnunaradilans eiga ad gefa til kynna umhyggju og ro.
baer skulu notadar af virdingu og paer eiga ad veita hlyju og von, vera
traustar og leidbeinandi, og gefa pannig til kynna ad einstaklingur sé
o6ruggur. Snerting parf ad byggja a virdingu og naergaetni med pad ad
markmidi ad tryggt se ad hun skadi engan hvort heldur er likamlega
eda andlega.

ORD

Ord umdénnunaradilans eiga ad vera valin af kostgaefni og vera upp-
byggjandi, hvetjandi og stydjandi. Raddblaer parf ad vera blidlegur og
videigandi og & ad endurspegla yfirvegun og vinsemd.

AUGU

Augu okkar eru mikilvaeg og ahrifarik Leid til tengsla. Med augum
okkar og augnsambandi horfum vid med athygli og af umhyggiju.
Umhyggja og bros sem nzer til augnanna skilar sér til annarra.
Heidarlegt og keerleiksrikt augnsamband leggur grunn ad trausti
og betri lidan allra og gott er ad hafa hugfast ad augun eru spegill
salarinnar.

Pessi verkfaeri eru einnig notud til ad skilja hvernig
einstaklingnum lidur og hvernig hann bregst vid. betta
er afar mikilveegt pegar unnid er med einstaklingi sem
notar ekki ord til tjiaskipta, eda hefur leert ad verja sjalf-
an sig med ognandi ordum eda athdéfnum.

Kys einstaklingurinn einveru? Fer hann ut ur herberginu
pegar akvedid folk kemur inn? Leitar hann eftir sam-
veru vid akvedna umonnunaradila eda felaga?

Lemur einstaklingurinn sjalfan sig og/eda adra? Ef svo
er, hvenaer gerist pad? Vikur hann sér undan snertingu?
Notar hann taknmal af einhverju tagi? Umoénnunaradil-
ar leera ad taka eftir slikum skilabodum og finna leidir
til ad tryggja ad likamleg snerting peirra takni hlyju og
skilyrdislausa umhyggju.

Oskrar einstaklingurinn mikid? Ef svo er, hvenaer gerist
pad? Hvenaer er hann pogull? Skilur einstaklingurinn
hvad akvedin ord pyda? Virdast einhver ord hraeda
hann? Umodnnunaradilar deila slikum atridum sin & milli
og finna leidir til ad tja umhyggju og 6ryggi med ordum
sinum og samskiptum.

Horfir einstaklingurinn i augun a pér? Horfir hann sté4-
ugt nidur? Horfir hann sifellt i kringum sig? Hylur hann
augu sin? Ef svo er, hvenzer gerist pad pa?
Uménnunaradilar geta komid i veg fyrir ofbeldi og
vidhaldid ro med pvi ad lesa i augnsvip einstaklingsins.

pbin sem verkfaeri

- Besta gjofin sem pu gefur er timi pinn og athygli.

+ Meettu einstaklingnum par sem hann er, ekki par sem
pu vilt ad hann sé.

* Meaettu honum af audmykt og sjalfspekkingu
- audmykt til ad setja pig i spor annarra.

- sjalfspekkingu sem pu parft ad hafa til ad midla pvi
ad einstaklingurinn sé éruggur med pér og umvafinn

umhyggju.

. Fordastu ad kalla fram hvers kyns ofbeldi eda tilfinn-
ingar tengdar ofbeldi.

« Vertu vongdédur og hafdu tru a ad gaeska gefi af sér
gaesku.

* Vertu afsloppud/afslappadur og ottalaus.
* Vertu roleg/ur og haegdu a pér.
» Vertu stydjandi, skilningsrik/ur og orlat/ur.

+ Tjadu skilyrdislausa umhyggju og keerleika.



,Eg veit ad pu ert dapur; og ég veit ad
betta er erfitt; ég verd til stadar fyrir pig."

Augu bin sem verkfeeri

« Augun eru gluggi salarinnar og pau ma nota likt og hlyjar
hendur fyrir pa sem éttast snertingu.

+ Hafdu ekki ahyggjur af augnagotum einstaklingsins.
imyndadu pér ad augu pin séu hendur og notadu pau pannig
tilad na tengslum vid einstaklinginn.

+  Nadu augnsambandi vid einstaklinginn an pess ad hraeda
hann.

« Hafdu i huga pa stadreynd ad einstaklingurinn gaeti séd
augnarad pitt sem ogn. Fardu haegt og varlega likt og pu sert
ad snerta sal hans blidlega.

. Augnarad pitt 4 ad vera: BLIDLEGT, ROLEGT, K/ARLEIKSRIKT
og HLYTT.

*  Pegar otti virdist vera til stadar skaltu lita til hlidar eda nidur
svo pu hraedir ekki.

Vertu neemur og naergaetinn leidbeinandi. Mundu ad i upphafi
verdur samtalid erfitt og jafnvel einhlida.

Hugsadu um ton raddarinnar, raddblaeinn og hlyleika ordanna.

Ef pu spyrd spurningar parftu ad geta svarad henni til ad koma
i veg fyrir nidurlaegingu pess sem ekki getur svarad.

Sa vandi sem faerdur er i ord parf ekki ad vera pad sem liggur
ad baki.

Leitadu ad undirliggjandi astaedum - 6tta, sjalfsfyrirlitningu,
tilgangsleysi, steemum minningum.

Dveldu i augnablikinu - ekki andartaki fyrr eda sidar. Ord pin
purfa ad gefa til kynna ad einstaklingurinn sé éruggur einmitt
a pessari stundu.

Notadu ord til ad tja hlyju og skilyrdislausa umhyggju. Taladu
haegt og blidlega.

Taladu um jakvaeda hluti sem styrkja og upphefja einstak-
linginn.

Haltu samtalinu i nuinu og einbeittu pér ad jakvaedum pattum.

Vidurkenndu ahyggjur og skapraunir einstaklingsins, en faerdu
svo samtalid yfir a jakvaedari brautir. Tjadu hlyju og umhyggju.

Hendur

pinar sem verkfaeri

Snerting er tilvalin Leid til ad syna umhyggju og midla mikil-
vaagum huglsegum gildum.

Stundum parf ad fordast ad snerta einstakling sékum lifsségu
hans, menningar eda truarskodana.

begar pu notar snertingu skaltu gera pad: Mjuklega - haegt
- fyrirsjdanlega - og vera reidubuin/n ad draga pig til baka
hvenser sem er.

begar pu snertir skaltu utskyra merkinguna a bakvid
snertinguna: ,betta pydir ad allt er i godu lagi... vid erum vinir..."

Ef vid a skaltu nota fadmlag sem takn og athéfn sem synir god
tengsl og vinattu pegar verid er ad heilsast og kvedja. Ef pad
er ekki haegt ma finna adrar leidir, s.s. handaband i ymsum ut-
faerslum eda kvedju sem felur i sér minni snertingu. Finnid leid
sem er asaettanleg fyrir bada adila og gerid hana ad ,ykkar".

Notadu snertingu sem merki um vinattu og umhyggju.
Ef pu akvedur ad snerting sé ekki besta leidin parftu ad leggja

meiri dherslu a hin verkfserin - ord, augu og naerveru - sem
hlyjar hendur.



Ad upplifa sig
ORUGGA/N og

KARLEIKSRIKA/N

Allir vilja upplifa ad peir eigi einhvers stadar heima
og ad peir tilheyri. bessi grunntengsl eru manninum
naudsynleg og grunnur ad auknum proska.

Umdnnunaradilar purfa ad kenna einstaklingnum:

+ AJ upplifa 6ryggi og umhyggju.
+ Ad samvera og tengsl vid adra sé af hinu goda.
+ Ad pad ad gera hluti med 6drum veiti ansegju.

Gbédmennska byr i Sllum. bad breytir engu hve mikid
einstaklingurinn veit ef hann upplifir ekki 6ryggi og
umhyggju.

Ef uménnunaradilar leggja aherslu a félagsskap og
tengsl er haegt ad minnka og jafnvel koma i veg fyrir
ofbeldi. Lykilatridi er ad horfa a parfir einstaklingsins
og minnka eda draga ur kréfum ef purfa pykir, til ad
skapa svigrum til ad efla pa tilfinningu ad einstak-
lingurinn upplifi ryggi og umhyggju.

samkvaem sjalfum okkur og
pvi sidur mistulkud.

‘Vertu yfirvegud/adur.
Haegdu a pér.
Dragdu ur kréfum.
Huggadu og vertu til stadar.
Samraemi i ordum og athofum veitir

oryggi.

Komdu i veg fyrir
minnka kréfurnar,
ingnum i adsteedunum
synt honum skilyr?-)i‘sla

ORYGGI:

bad er mikilveegt ad umoénnunaradili og einstaklingurinn bui
til sameiginlegar minningar. Mikilvaegt er ad adrir upplifi ad
naleegd og samvera sée ekki til marks um 6gn, heldur hlyju og
vidurkenningu.

Mikilveegt er ad midla pvi stédugt:

« AJ pessi augu muni ekki horfa a pig med fyrirlitningu, heldur
af umhyggju og hlyju.

+ Ad pessar hendur muni ekki meida pig & nokkurn hatt, heldur
tid umhyggju og hlyju a apreifanlegan hatt.

+ Ad pegar einstaklingi lidur ekki vel, er t.d. hreeddur, reidur eda
vanmattugur, parf uménnunaradili ad fara inn i adstaedurnar
med einstaklingnum og syna éryggi og umhyggju.

Umonnunaradilinn er sjalfur verkfaerid, med nasrveru, orédum,
augum og héndum. Vertu vidbuin/n ad gripa teekifserin pegar
pau gefast, sama hversu sma pau eru, til ad nalgast einstak-
linginn i erfidum adstaedum.

Besta leidin fyrir uménnunaradila til ad takast a vid ofbeldi er ad
koma i veg fyrir pad.

Nokkur hjalpleg rad eru ad:

Minnka kréfur @ medan einstaklingurinn leerir ssmkennd.
Einbeita sér ad pvi ad einstaklingurinn finni umhyggju og kaer-
leik fra umdnnunaradila og ad byggja upp traust.
Forgangsrada og leera hvad einstaklingnum likar og hvad
honum likar ekki. Skilgreina hvad skiptir mali a peirri stundu og
hvad ekki.

Skapa rolegt umhverfi og syna fram a hlyju og yfirvegun.

Vinna ad breytingu @ menningu samskipta pannig ad pau byggi
a félagsskap frekar en stjornun.

broa og leggja aherslu a vidfangsefni sem kenna einstaklingnum
samkennd.

Mikilvaegt er ad vera i jafnvaegi pegar nalgast a einstaklinginn,
anda djupt og slaka a. Rétt er ad einbeita ser ad pvi ad vera med
einstaklingnum og tryggja ad drifkraftur samverunnar sé tilfinningin

um oryggi og umhyggju.

Pad kann ad virdast skrytid en pad er haegt ad tulka oll verkfaerin
sem ofbeldi - jafnvel pegar pau eru notud a umhyggjusaman og
kaerleiksrikan hatt. Viokomandi getur att sterkar minningar um otta,
nidurleegingu eda vanvirdingu og pvi geta ord pin, hendur, tonn

og augnarad virkad ognandi i upphafi. Hlutverk pitt er ad vera med-
vitud/adur um pessar tilfinningar og byrja rolega ad kenna einstak-
lingnum ad verkfaerin hafi adra pydingu, t.d. ad pegar pu ert med
mer ertu 6rugg/ur og pegar g snerti pig geri ég pad af virdingu
og af hlyju.



Ad upplifa oo aivs 63 Bt
umhyggju og keaerleika -

begar einstaklingur finnur umhyggju og keerleika i sinn gard aukast
likurnar a ad hann upplifi virdingu og 6ryggi, ad hann sé vel lidinn, ad
pu skiljir hann og ad mistok leidi ekki af sér refsingar. bessar tilfinn-
ingar koma fram med siendurteknum athé6fnum sem eru byggdar a
umhyggju og keerleika. begar hegdun skapar hindranir parf ad byrja a
kjarnanum. Horfdu sjalf/ur inn a vid, allt annad fylgir a eftir.

Ad veita
umhyggju og kaerleika

Allir vilja syna umhyggju. Einstaklingurinn getur pad p6 adeins ef hann
sjalfur upplifir 6ryggi, umhyggju og kaerleika. Hann parf studning okkar
til ad leera ad vera keerleiksrikur, einkum ef faerni hans eda lifssaga gerir
honum erfitt ad tengjast 68rum.

Reyndu ad lada fram litlar athafnir sem bera vott um tengsl, hlyju,
gaesku og velvild. Umhyggjusamar athafnir sem kunna ad vera vid haefi
eru t.d. fadmlag, bros, handaband, falleg ord og koss a kinn.

Einstaklingur tekur a moti og veitir umhyggju og kaerleika pegar hann:

+ Sambykkir naerveru annarra, med hlyju.
- Nalgast adra a vinsamlegan hatt.

+ Hefur frumkvaedi ad pvi ad tengjast 68rum. =
+ Feer glampa i augun vié ad sja astvin. & Allt verdur i lagi, eg verd hja

- Deilir med 68rum og skiptist a. S bér og adstoda pig."
+ Vinnur, leikur og tekur a einhvern hatt patt i ath6fnum med 6rum.
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Ad upplifa bétttéku

batttakan er afangastadurinn, ekki upphafid. Reyndu ad
na fram eins mikilli patttéku og einstaklingurinn er feer
um. Markmidid er ekki hlydni eda ad folk geri hluti vegna
otta heldur ad pad geri pad sem pu bidur um af pvi ad
pbad treystir pér og langar til pess ad taka patt. Umfang
patttékunnar raedst af getu einstaklingsins, sem og
tilfinningu hans fyrir samneyti og samkennd. Fyrir eéinum
getur patttaka verid ad sitja og horfa a adra framkveema
en fyrir 68rum er pad ad vera med i hop, spila og spjalla.

AUKIN PATTTAKA

- batttaka breytist ur pvi ad vera sjalfhverf yfir i pad ad vera
patttaka med 68rum.

- Taktu abyrgd a pvi ad leidbeina einstaklingnum og pvi ad
pad sé gott ad vera med per.

- Mundu ad navist pin ein og sér gaeti vakid otta.
* Gefdu ekki til kynna ad pu gerir einhverjar krofur.

- Fordastu ad tala of mikid um pad sem parf ad gera. Ein-
beittu pér bara ad samverunni.

+ Fadu einstaklinginn a rolegan hatt med pér i pad sem pu
ert ad gera.

- Fadu einstaklinginn med pér an pess ad égra eda vekja
onnur 6paegindi.

- Vertu vidbuin/n pvi ad purfa ad framkveema allt verkefnid
sjalf/ur.

- Fordastu ad einblina a hlydni eda pad ad fylgja reglum.

- Leyfdu einstaklingnum ad styra verkinu, og taktu svo
stjérnina haegt og rolega.

- Skiptist a ad styra par til einstaklingurinn er farin ad gera
meira ad eigin frumkvaedi.

- Veittu studning og taktu eins mikinn patt med einstak-
lingnum og naudsynlegt er, til ad koma i veg fyrir niining
og mistok.

» Minntu a gaedi samverunnar og ad pid hafid att goda
stund saman.

Meginreglur vid patttdku einstaklings med krefjandi hegdun:

* Fordastu ad vekja reidi. bad er oft gert med pvi ad minnka
krofur og vera rolegur.

+ Hafdu athyglina & résemd og umhyggju.

» Endurmetid vaentingar og aukid vonina.

«  Ekki hugsa um ad breyta einstaklingnum heldur finndu
anaegju i pvi ad vera med honum.

+  Endurmetid vaentingar og kréfur reglulega. Vertu med eda
nalaegt einstaklingnum, taladu blidlega og notadu verkfaerin
eftir pvi sem vid a.

- Nalgastu einstaklinginn rolega og hlylega.

+ Vertu eins nalsegt einstaklingnum og unnt er, an pess ad
vekja otta.

+ Ef einstaklingurinn er 66ruggur parf ad haegja enn frekar a ser
og vera enn rolegri.

« Ef einstaklingurinn faerist undan, 6skrar eda synir dSnnur merki
um héfnun skalt pu ekki bregdast vid med latum. Einbeittu
pér ad pvi ad syna éryggi og ad pu radir vid adstsedurnar; .eg
etla ekki ad meida pig eda lata pig gera eitthvad sem pu vilt
ekki taka patt i",

+  Finndu reétta augnablikid til ad vera uppdrvandi med ordum,
réttu ut hond i att ad einstaklingnum og veittu snertingu til ad
leggja aherslu & neerveru pina, ef kostur er.

+ Vertu med eda nalaegt einstaklingnum eins lengi og haegt er.

+ Ef pu ert ekki viss um hvad skal gera eda skynjar haettu a
ofbeldi skaltu stiga til baka og vera bara til stadar. Vertu vinur
a peim stundum er illa gengur.

um pjonandi leidsogn

Snerting verdur
mistulkud.

Leyfir einstaklingn-
um ad gera ,hvad
semer".

Oll pessi godvild
spillir og leyfir
einstaklingnum aéd
komast upp med
sleema hegdun.




Ogun
en ekki
refsing

Sumir misskilja ut a hvad pjonandi leidségn gengur.
bjonandi leidsogn er ekki hin hefébundna atferlisnalgun
sem notud er vida i heiminum. i pjonandi leidsogn er ekki
bedid eftir pvi ad einstaklingar geri eitthvad gott til pess ad
verdlauna pa.

bjonandi leidségn tekur mannlega pjaningu til greina, sem
og einsemd, urraedaleysi og vanmatt. Hun krefst pess af
umonnunaradilum ad peir veiti peim sem minna mega sin
skilyrdislausa umhyggju.

- bjonandi leidségn er 6gud, en ekki skilyrt.

- Umonnunaradilar koma i veg fyrir skada og hemja, eda
hafa stjorn a og framkalla nyjar tilfinningar.

= Umonnunaradilar setja mork, an pess po ad lata einstak-
lingnum lida eins og honum sé stjornad.

Margt folk, einkum pad sem vinnur eftir hugmyndafraedi
atferlismotunar, segir ad pjonandi leidsogn ,,dekri eda
spilli* einstaklingum. Okkar svar vid pvi er ,ja, vid spillum
vissulega folki og leyfum pvi ad gera og fa pbad sem pad vill
- svo framarlega sem pad kemur i veg fyrir ofbeldi og gef-
ur okkur tima til ad mynda tengsl." bad sem er mikilvaegt
er ao petta er gert i akvednum tilgangi, ekki vegna leti eda
otta vid arekstra. betta er hluti heildarmyndarinnar - ad
lata einstaklinginn upplifa 6ryggi og umhyggiju.

Flest medferdarurraedi fyrir einstaklinga med krefjandi
hegdun utheimta vinnu og breytingar af halfu einstak-
lingsins. Ef hann dregur ur 6seskilegri hegdun er honum
umbunad med hlutum sem hann hefur gaman af. Hann
verdur pannig ad vinna sér inn fyrir einféldum hlutum eins
og snarli eda eftirleetis sjonvarpspattum. Hann er stédugt
minntur a ad hsetta hegduninni, stundum med éveegnum
ordum eda bendingum. bessi nalgun felur i sér refsingu og
kennir uménnunaradilum ad beita refsingu.

Umonnunaradilar i pjonandi leidsdgn eru agadir og peir
fara erfidu og longu leidina sem midar ad pvi ad einstak-
lingurinn upplifi 6ryggi, umhyggiju, kaerleika og patttoku

- sem aftur dregur ur eda utrymir 6aeskilegri hegdun. Um-
onnunaradilar breyta eigin hegdun, umhverfi og timaaaetl-
un og eru sifellt a vardbergi fyrir merkjum um streitu eda
adsteedum sem gaetu ytt undir hraedslu eda reidi.

ORYGGI UMHYGGJA
KARLEIKUR OG
bATTTAKA

Umonnunaradilar laera ad:

Einbeita sér ad innri ro, frekar en hegdunarbreytingum.
Einbeita sér ad pvi ad vidurkenna hvern einstakling
skilyrdislaust.

Adstoda einstakling til ad upplifa 6ryggi og umhyggju.
Hjalpa folki ad leera ad tengjast 6drum a tilhlydilegan
hatt, med kaerleika og virdingu.

Hjalpa 68rum ad vera eins virkir patttakendur i eigin lif
og kostur er.

Koma rolega inn i personuleg rymi annarra, an otta og
oégrunar.

Vinna gegn likamlegum og tilfinningalegum skada.
Efla virka patttoku.

FORDIST VIDHORF OG
VERKLAG SEM ER OGRANDI

bjonandi leidsdgn beinist inn & vid, ad tilfinningum meira
en rokhyggju einstaklinga.

Umonnunaradilar verda ad huga ad tilfinningalifi félksins

sem peir adstoda. bad er mikilvaegt ad fordast neikvaedar
venjur og hugsanir eins og:

+ ,Hun veit betur” * Reka a eftir folki

» ,Hannvill bara fa athygli" * Einblina a hlydni
LHUn er stjornsém” * Gera grin eda hadast ad
Oskur Horfa & hlutverk um-
Stjornsemi onnunaradila sem gaeslu-
Gripa i folk menn/konur




Oruggt sveesi

i erfidum adstaedum er mikilvaegt ad akveda bitt eigid
orugga sveedi - pad likamlega og tilfinningalega rymi
sem skapar r6, eda kemur i pad minnsta i veg fyrir
hvers konar hraedslu eda étta. bu verdur ad upplifa
oryggi til ad einstaklingurinn geti upplifad 6ryggi.
Stundum er naervera pin ein og sér nog til ad vekja
otta. Vertu pvi réleg/ur og fordastu ad gera kréfur.
Eftirfarandi getur att vid i pessum kringumstaedum:

» Ad draga sig i hlé i smastund.
* Ad minnka/draga ur krofum.
+ Ad feera sig ur augsyn.
+ Ad lita undan.

Ad vera hljodlatari.

begar pu hefur skapad 6ruggt sveedi, sem aetti

adeins ad taka augnablik, verdur pu ad finna Leid til
ad tengjast einstaklingnum ad nyju. Haféu i huga ad
tilfinningin um 6ryggi og hreedslu getur sveiflast baedi
hja pér og einstaklingnum og pvi getur tenging vid
einstaklinginn komid eda farid a vixl. Naervera pin,
hendur, ord og augu geta verid égnandi. Lykilatridid
er ad fullvissa sig um ad einstaklingnum finnist pu
ekki gera neinar krofur til hans. Mundu ad navist pin
ein og sér getur virkad eins og akvedin krafa.

Sjalfsmyndina speglum vid i samskiptum vid adra. Fyrir
peim sem lidur illa erum vid hin nafnlaus eda i besta
falli 6pekkt, eins og allir hinir sem vilja hafa stjérn og
véld en skortir tengsl og traust til pess.

Sjalfsvirding byrjar med pvi ad kynna okkur sjalf og
adra. Vid verdum ad kynna okkur og gefa einstakl-
ingnum faeri a ad kynnast okkur - god, blid, hlyleg og
kaerleiksrik — sem allt eru merki pess ad vera éruggur.
Vid erum ekki ognvekjandi, 6grandi eda stjornsém.

Vid verdum folk sem einstaklingurinn getur treyst og
vill vera med. Hann verdur ad finna ad vid stondum med
honum og skiljum. Ad kynna okkur er upphafid ad sam-
bandi sem byggist a trausti. Notid nafn vidskomandi oft
og endurtakid nafn ykkar eins oft og unnt er: ,Eg heiti
Jon, ég er vinur pinn. bu ert gédur madur.”

Gefid ykkur gédan tima og skapid gaedastundir vid dag-
legar athafnir med patttdku eins og ad laga kaffi eda
rétta smjorid. Rifjid upp godar stundir, segid fra fallegu
brosi, jakveedum stundum og samveru.

»begar ég er med pér upplifi ég oryggi.*

NYJAR MINNINGAR

Margs konar skerdingar, sjukdomar og lifsreynsla, likt og
misnotkun, fataekt, afoll, gedklofi, gedhvarfasyki, personuleika-
raskanir, heilabilun, einhverfa o.fl. gera félki erfitt ad upplifa

o6ryggi og umhyggju.

Umodnnunaradilar kenna ad pad sé gott ad gera hluti med
6drum og jafnvel fyrir adra.

Umonnunaradilar hjalpa til vid ad skapa nyjar minningar a
minningar ofan, m.a. um pad sem lifid snyst um - félagsskap
og samkennd, ad upplifa 6ryggi og umhyggju, ad syna 6drum
umhyggju og kaerleika, og ad vera eins virkur patttakandi i
lifinu og kostur er. bessar nyju og glediriku minningar hjalpa
einstaklingnum ad takast a vid gamlar og erfidar minningar.



Ad 6dlast nyjar minningar utheimtir um-
burdarlyndi, polinmaedi og samkennd.

Umonnunaradilar purfa ad lata i té:

Naegan tima og rymi til ad skapa
nyjar minningar.

Oryggi og samkvaemni i uménnun.
Endurtekin skilabod um
umhyggju, tjad med naerveru,
héndum, augum og ordum.

VID ELDHUSBORDID

Mikilveegt er ad setjast nidur reglulega og eiga samtal um

pad sem gengur vel, hvad betur megi fara og nyjar leidir til ad

na arangri.
Umraeduefni geetu t.d. verid:

« Ad upplifa sig 6ruggan.

« Verkfaeri pjonandi leidsagnar.

- Ad upplifa umhyggju, kaerleika og patttoku.

- Mat a félki med krefjandi hegdun.

- Mat & umdnnunaradilum.

+ Mat a starfsemi og menningu heimilis.

+ Einstaklingsmidad skipulag.

+ Styrkleikar i samskiptum og sambandi einstaklinga.

* Umraeda um porf fyrir felagsskap.

* Draumar og aform einstaklingsins og hvar hann myndi
vilja vera ad ari lidnu.

+ Hvad uménnunaradilar, settingjar, starfsfolk, vinir og

einstaklingurinn sjalfur geta gert til ad lata drauma reetast.

+ Umraeda um abyrgd samfélags og einstaklings og
umonnun peirra sem minna mega sin.
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Hugid ad
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Hugid ad
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Allt annad fylgir
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Umonnunaradilar settu ad einbeita sér ad lidandi stundu
og samskiptum sinum vid einstaklinginn.

Augnablikid sem pid eigid saman er pad sem skiptir mali.

bid verdid undantekningarlaust ad tja umhyggju og von.

Leiépeinendgr
i pjonandl leidsogn

Godir umodnnunaradilar i pjonandi leidségn geta ordid leid-
beinendur. bad er mikilvaegt ad tala um eigin vidhorf og um
félagsskap og samfélag vid adra umoénnunaradila.

Skodid tilfinningarnar ykkar til einstaklingsins sem pid stydjid
og hvernig pid notid verkfeeri ykkar tiLumoénnunar.

Nokkrar hjalplegar spurningar eru:

+ Upplifum vid einstaklinginn sem vin okkar?

+ Er snerting okkar blidleg og keerleiksrik?

« Eru ord okkar huggandi og upplifgandi?

« Er augnarad okkar hlylegt?

« Erum vid samkvaem sjalfum okkur?

+ Getum vid virkjad einstaklinga til patttdku med résemi i
gegnum samtal og virkni?

« Getum vid adstodad einstakling til virkrar patttoku med
6drum?

+ Getum vid kallad fram umhyggjusém vidbroégd einstaklings?

Hér a landi, og um allan heim, eru margir leidbeinendur og
handleidarar i pjonandi leidségn sem geta svarad spurn-
ingum ykkar.

bid getid haft samband vid pa i gegnum heimasidu Gentle

Teaching International, www.gentleteaching.com

Jakvaed endurgjof

Sjalfsvirding einstaklingsins kemur fra 68rum; tilfinningin
.€g er géd/ur af pvi ad pu segir ad ég sé pad."

Ekki einblina & hid neikvaeda.

Takid pann tima sem parf.

Finnid leidir til ad tja rikulega og skilyrdislausa
umhyggju.

Synid hugrekki, polinmaedi og umburdarlyndi.

Fordist gagnryni og domhérku.

Ekki reyna ad breyta hegdun einstaklingsins. Hugid ad
hjartanu.

Einbeitid ykkur ad lidan og gsesku einstaklingsins.
Finnid innri frid. Verid réandi, nserandi og huggandi.
Umvefjid einstaklinginn med skilyrdislausri umhyggju.
Verid fyrirmynd og midlid yfirvegun og ro.
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Veit & vandada lausn

MUNID...

v bjénandi leidsdgn aetti ad byrja heima og breidast sid-
an ut til samfélagsins; inn i skéla, vinnustadi, velferdar-
pjonustu, safhadarstarf og vidar. bjonandi leidségn er
ekki aetlud neinum akvednum hop. Allir peir sem vinna
Vid ad adstoda annad folk a einhvern hatt eru hvattir til
ad dypka og breida ut aherslur pjonandi leidsagnar.

v Godmennsku fylgja engin takmérk. Hun neer til allra
menningarheima po hun sé tjad a mismunandi hatt.
Hun utheimtir ekki fjarmuni eda sérhasfdar audlindir,
heldur adeins okkur sjalf. Meginverkefni okkar er ad
finna Lleidir sem virka fyrir hvert okkar innan okkar eigin
menningar.

v Leikivafi a pvi hvad best sé ad gera skulud pid spyrja
ykkur einfaldrar spurningar: ,Hvernig mun pessi
einstaklingur upplifa 6ryggi og umhyggju med mer?*

v bad eru engin rétt eda rong svor. Svorin innum vid
med pvi ad lita i eigin barm.
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INnleiding
og fraedsla

Utgafa pessa kynningarrits byggir & frumkvédlastarfi og nyskép-
un medal starfsfélks hja busetusvidi Akureyrar og Oldrunar-
heimilum Akureyrar. Tilgangurinn med ritinu er ad taka saman
og midla nokkrum af peim aherslum og adferdum sem Logd eru
til grundvallar i pjonandi leidsogn.

Akureyrarkaupstadur hefur i moérg ar verid leidandi sveitarfelag i
vinnu med hugmyndafraedi pjonandi leidsagnar i velferdarpjon-
ustu & islandi. Akvedid var & arinu 2013 ad innleida hugmynda-
freedi og aherslur pjonandi leidsagnar i alla pjonustu fyrir fatl-
ada og aldrada. Sidan hafa 60 einstaklingar verid pjalfadir sem
mentorar eda leidbeinendur i pjénandi leidsdgn. i peim hépi eru
einstaklingar med olika menntun, reynslu og mikla pekkingu a
ymsum svidum velferdarpjonustunnar.

Vid innleidingu a pjonandi leidsdgn hafa taeplega 500 almennir
starfsmenn hja Akureyrarbae fengid fraedslu innan busetusvids
og hja Oldrunarheimilum Akureyrar, enda er fraedsla og pjalfun
undir leidsdgn leidbeinanda, lykilpattur i farseelli innleidingu a
breytingum.

Mikill &hugi er vida innan velferdarpjénustunnar & islandi fyrir ad
fa kynningar og namskeid um pjénandi leidsdégn. Jafnframt er
vaxandi ahugi a ad koma a samstarfi milli einstakra sveitarfélaga
og starfsfélks busetusvids og Oldrunarheimilanna. Midlun pekk-
ingar og reynslu asamt samstarfi vid annad fagfolk innanlands
og erlendis er stor pattur i pvi hlutverki sem starfsfolk Akureyrar-
bagjar hefur sinnt gagnvart innleidingu pjonandi leidsagnar. Heim-
soknir, vinnuskipti og pjalfun eru hluti af midluninni sem hefur
6rvad ahuga og metnad starfsfolksins og m.a. birtist i myndar-
legri alpjodlegri radstefnu um pjonandi leidsdgn sem haldin var
a Akureyri i september 2016.

bjénandi leidsdgn & islandi heldur Gti fésbokarsidu og i undir-
buningi er stofnun félags um pjonandi leidsdgn. | gegnum fés-
bokarsiduna, hja busetusvidi Akureyrar og Oldrunarheimilum
Akureyrar er haegt ad nalgast frekari upplysingar.

Simanumer og netfong tengilida eru:

Kristinn Mar Torfason, forstddumadur og varaforseti
Gentle Teaching International,
netfang: kmt@akureyri.is, simi: 460-1488.

Brynja Vignisdottir, forstodumadur og hjukrunarfreedingur,
netfang: brynjav@akureyriis, simi: 460-9161.

Gestur Gudrunarson, deildarstjori og proskapjalf,
netfang: gesturg@akureyri.is, simi: 461-1753
pjonandi leidsogn,

netfang: thjonandileidsogn@akureyri.is

Nafn fésbokarhops: )
bjonandi leidsdgn (Gentle Teaching Island)

Eftirtaldir starfsmenn hafa unnid ad pydingum og utgafu pessa
kynningarrits i samstarfi vid Creative Options Regina (COR)
- Michael E. Lavis.

Valgy Arna Eiriksdottir, idjupjalh.

Ester Einarsdottir, igjupjalfi.

Dagny Linda Kristjansdottir, idjupjalfi.

Gestur Gudrunarson, proskapjalf.

Brynja Vignisdottir, hjukrunarfreedingur.

Halldor S Gudmundsson, felagsradgjafi og framkvaemdastjori.
Kristinn Mar Torfason, forstddumadur.

Akureyri

GENTLE
i TEACHING Oldrunarheimili
INTERNATIOMNAL Akureyrar

Pjonandi leidsogn
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