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ASA A NEYSTABD, SALARFRGDINGUR

TORFRI® ARNFRIDARDOTTIR DANIELSEN, SALARFRGDINGUR
JOHANNA DAVIDSEN, SALARFR@DINGUR m




'| FRAM L@ GA 1. EKSEKUTIVAR FUNKTIONIR OG VARIATIONIR | MENNING (ASA)

2. OTIIN FYRI AT VERA AVDUKADUR (TORFRID)

3 "INNSPARK"

3. FORRAAN SUM YVIRLIVINGARSTRATEGI (JOHANNA)




E xecutive Function

EKSEKUTIVAR FUNKTIONIR

ASA A NEYSTAB@, SALARFRZDINGUR




FKSEKUTIVAR FUNKTIONIR = HVAT ER TAD?2

DEFINITION:

“EKSEKUTIVE FUNKTIONER ER EN SAMLING AF INDBYRDES FORBUNDNE FUNKTIONER

(PROCESSER), DER ER ANSVARLIGE FOR MALRATTET ADFARD OG KOGNITIV AKTIVITET”

VID @ORUM ORDBUM: "KOGNITIVAR STYRINGSFUNKTIONIR”




WORKING MEMORY

EITT PARAPLY HUGTAK

EITT PARAPLY HUGTAK, 1D FEVNIR UM FLEIRI KOGNITIVAR
FORLEIKAR, 1D ERU TATT TENGDIR AT HVZRJUM @ZBRUM (EINS
OG INTELLIGENSUR)

3 H@GVUDSFORLEIKAR;
e ARBEIDSMINNI
* IMPULS TAMARHALD

* MENTALUR FLEKSIBILITETUR




FRONTAL KORTEX (PANNULAPPIN)

STJORIN [ FYRITGKUNI
HZVUDSKONTOR | PANNULAPPANUM

STARVSFOLKINI SITA RUNT YMSASTADNI |
BYGNINGINUM

TA PANNULAPPIN ER ""SKADDUR", ER SAMBANDID
MILLUM STJORAN OG STARVSFOLKINI SVIKALIGT.




"STJORAFUNKTIONIR”

AT PLANLEGGJA
AT HUGSA FLEKSIBULT
At ORGANISERA

- AT HALDA FLEIRI BOLTUM | LUFTINI | SENN

AT LEGGJA STRATEGI (langsigtad mal)

AT KOMA | GONGD

AT STYRA SINUM KENSLUM (AT TALMA IMPULSUM)
AT HAVA EFTIRLIT VID ARBEIBINUM (MONITORERA)




DIRIGENTURIN




AMBODSKASSIN HANDVERKARIN

sernam




MALRZATTAD ATFERD | 4 STIGUM

i At Utinna eina malrcettada handling: _
i 1) At faa eitt hugskot _
i 2) At planleggja eina cetlan _
i 3) At Utinna cetlanina _
i 4) At eftirmeta og fillaga _




FITT D@MI UR
SKULASTOVUNI:

PETUR SITUR INNI | SKULASTOVUNI OG LOYSIR EINA UPPGAVU, SUM
HANN Z£TLAR SZAR AT VERA LIDUGUR VID, ADRENN TAD RINGIR UT
(HUGSKOT/ATLAN). HANN VEIT, HVAT HANN SKAL GERA, OG
HANN HEVUR AVGJ@RT, HVAT HANN SKAL GERA FYRST, OG
HVUSSU SKJOTT HANN SKAL ARBEIDA (PLANLEGGING).
SIDUMABURIN ER KOMIN EITT SINDUR LONGRI | UPPGAVUNI OG
BYRJAR NU AT TESKA OKKURT UM FRIKORTER, OG HVAT TEIR SKULU
GERA, TA KLOKKAN RINGIR. FYRI AT FORPDA FYRI HUGSPJADING
OG FYRI AT VERJA SITT ARBEIDSMINNI, NOYDIST PETUR AT SKUGVA
TIL VIKS OROGVANDI SANSAAVIRKAN (UPPMERKSEMISTALMAN OG
IMPULSTALMAN). UM UPPGAVAN SKAL LOYSAST RATT OG GOTT,
SKAL PETUR LEYPANDI HAVA EFTIRLIT VID TIDINI, KANNA FYRI

MOGULIGAR STAVIVILLUR V.M. (MONITORERING).




VIDEO

e EXECUTIVE FUNCTION: YOUR BRAIN'S CONTROL CENTER — YOUTURE



https://www.youtube.com/watch?v=sZmElSGKBG8

EKSEKUTIVAR FUNKTIONIR TENGDAR AT ALDRI

Ytri styring

Innari styring




EKSEKUTIVAR FUNKTIONIR TENGDAR AT ALDRI

Ytri styring

Innari styring




EKSEKUTIVAR FUNKTIONIR ERU
DYNAMISKAR

* INNARA STYRINGIN ER | ST@DUGUM SAMANSPALI VID UTTARA STRUKTURIN | NAERUMHV@RVINUM.

e EKSEKUTIVAR FUNKTIONIR TRADKA [ KRAFT, TA TALAN ER UM NYGGJAR/KOMPLEKSAR UPPGAVUR ELLA

AVBJODINGAR, SUM EIN IKKI FER LOYST VID AT GERA “TAD VANLIGA", T.V.S. HAR MAN IKKI KANN KOYRA
UPPA RUTINUNA.




HAVA VIT @LL EKSEKUTIVAR AVBJOBINGAR?

e VIT ERU @LL YMISK
* VIT HAVA OKKARA STYRKIR OG VEIKLEIKAR

* NAR ER TAD EIN TRUPULLEIKI.....2




SAMANUMTOKA

Nana (Fiernsyn for dig 05.11.1988). - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=lhYDWwK78Xw

7 UT AV 10 ER EISINI OKAY!
IMPOSTER SYNDROME

V/ TORFRI®D ARNFRIDARDOTTIR DANIELSEN, SALARFRGDINGUR

VEITST TU NAER TU GERT TITT ARBEIDI GOTT NOKK @
HVUSSU VEITST TU, NAR EIN ARBEIDSUPPGAVA ER FULLF@RD/VAL GJZRD?C

HV@RJIAR KVALIFIKATIONIR KREVUR TiTT ARBEIDIZ OG HVUSSU VEITST TU, AT TU HEVUR T£AR?
TOSI SAMAN TVEY OG TVEY ©




SKULIN - EITT MARGFELT ARBEIDSQKI

ARBEIDSLIVID FYRR: FOLK VID FAKLIGUM/PRAKTISKUM KVALIFIKATIONUM — AT UTF@RA EINA
AVISA FYSISKA/PRAKTISKA OG (TIDAR)AVMARKADA UPPGAVU.

ARBEIDSLIVID NU: “DET GRANSELDSE ARBEJDE", “FLYDENDE ARBEJDE", “PEOPLE WORK", AT
BRUKA SIN PERSON | ARBEIDINUM, AT ARBEIDA VID RELATIONUM, TRYGGLEIKA,
FORELDRASAMSTARY, T@KNILIGT SAMSKIFTI, KONTAKTPERSONAR, ABYRGDARLZARARI,
SAMSTARV VID ADRAR TANASTUR, SERNAMSFR@DILIG VITAN, DIDAKTIKKUR, NAMSAETLAN.

ERU TEY N@GD...... (>
(GERA VIT TAD GOTT NOKK.....2




SKULIN - EITT MARGFELT ARBEIDSQKI

ARBEIDSLIVI FYRR: FOLK VID FAKLIGUM/PRAKTISKUM KVALIFIKATIONUM — AT UTFZRA EINA
AVISA FYSISKA/PRAKTISKA OG (TIDAR)AVMARKADA UPPGAVU.

ARBEIDSLIVID NU: “DET GRANSELDSE ARBEJDE", "“FLYDENDE ARBEJDE”, “PEOPLE WORK", AT
BRUKA SIN PERSON | ARBEIDINUM, FORELDRASAMSTARY, KUNNING OG PLANLEGGING,
KONTAKTPERSONAR, T@KNILIGT SAMSKIFTI, SAMSTARV VID ADRAR TANASTUR,
SERNAMSFR@DILIG VITAN, DIDAKTIKKUR, NAMSETLAN.

ERU TEY N@GD...... (>
(GERA VIT TAD GOTT NOKK....2

UDBRANDTHED, EMPATITRAT, RELATIONSKVALME — SVZART BARN HAR MANGE NAVNE.







IMPOSTER
SYNDROME

OTTIN FYRI AT VERDA AVDUKADUR SUM
ODUGNALIGUR OG EIN FALSAR]




HVAT ER IMPOSTER SYNDROME?

Impostor syndrome, also known

as impostorphenomenon or impostoris,
IS a psychological occurrence in which
people doubt their skills, talents, or
accomplishments and have a persistent
iIntfernalized fear of being exposed as
frauds.

IMPOSTER _
SYNDROME T-‘




IMPOSTER SYNDROME

OTTI FYRI AT VERDA AVDUKADUR SUM FALSARI, “BEDRAGER”, “PHONY" ELLA MINNI
INTELLIGENTUR.

“PROFESSIONELT MINDREV ZRDSKOMPLEKS".

IMPOSTER SYNDROME SNYR SEG UM EIN DJUPAN “SJALVS-IVA” OG EIN INNARA KRITIKKARA,
HOAST TU AVRIKAR VAL A JUST SAMA FAK- ELLA ARBEIDS@KI.

ER IKKI EIN DIAGNOSA

SKAL IKKI BLANDAST VID T.D. SOSIALA ANGIST, DEPRESSION ELLA RINGT SJALVVIRDI — MEN
KANN FGRA TIL HESI!




S@GAN HJA HUGTAKINUM

* FYRSTU FERD IDENTIFISERA | 1978: "IMPOSTOR PHENOMENON" . KELDA: CLANCE, P. R., & IMES, S. A.
(1978). THE IMPOSTER PHENOMENON IN HIGH ACHIEVING WOMEN: DYNAMICS AND THERAPEUTIC
INTERVENTION. PSYCHOTHERAPY: THEORY, RESEARCH & PRACTICE, 15(3), 241—

247. HTTPS://DOI.ORG/10.1037/H0086006

e OBSERVERAPU 150 KVINNUR, | HBGUM STARVI, OG SUM UTATTIL KLARAPU SEG SERA VAL 0G VORU
H@GT | METUM.



https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/h0086006

SAGAN HJA HUGTAKINUM

FYRSTU FERD IDENTIFISERA | 1978: "IMPOSTOR PHENOMENON" . KELDA: CLANCE, P. R., & IMES, S. A.
(1978). THE IMPOSTER PHENOMENON IN HIGH ACHIEVING WOMEN: DYNAMICS AND THERAPEUTIC
INTERVENTION. PSYCHOTHERAPY: THEORY, RESEARCH & PRACTICE, 15(3), 241—

247. HTTPS://DOI.ORG/10.1037/H0086006

OBSERVERADBPU 150 KVINNUR, | HGGUM STARVI, OG SUM UTATTIL KLARAPU SEG SERA VAL 0OG VORU
HOGT | METUM.

URSLIT: LAGT SJALVVIRDI OG SJALVKRITISKAR, “INTERNAL EXPERIENCE OF INTELLECTUAL
PHONINESS”. KOBLABPU IKKI FRLEIKAR OG AVRIK SAMAN, MEN TILLUTABU TADP UTTARU FAKTORAR
ELLA IDNI.



https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/h0086006

META ANALYSA: PREVALENCE, PREDICTORS, AND TREATMENT OF IMPOSTOR SYNDROME: A SYSTEMATIC
REVIEW (BRAVATA ET.AL (2020)

PREVALENCE, PREDICTORS, AND TREATMENT OF IMPOSTOR SYNDROME: A SYSTEMATIC REVIEW -

PMC (NIH.GOV)

62 STUDIES OF 14,161 PARTICIPANTS

“IMPOSTOR SYNDROME WAS COMMON AMONG BOTH MEN AND WOMEN AND ACROSS A RANGE OF AGE
GROUPS (ADOLESCENTS TO LATE-STAGE PROFESSIONALS). IMPOSTOR SYNDROME IS OFTEN COMORBID WITH
AND IS ASSOCIATED WITH

IMPOSTER SYNDROME AMONG PRE-SERVICE EDUCATORS AND THE IMPORTANCE OF EMOTION
REGULATION, LAPALME ET.AL (2022).



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7174434/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7174434/

SPURNARBLAD TIL TYKKUM ©




SLAER INN A TRIVNADIN OG
SALARHEILSUNA HJA OKKUM
SUM MENNISKJU.

ELVIR TIL OTRYGGLEIKA,
PERFEKTIONISMU,
YVIRFYRIREIKAN OG OTTA FYRI
NYGGJUM AVBJOBDINGUM.

SENSITIVITETI/FLYGGJAN FRA
KONSTRUKTIVUM KRITIKKI OG
PROFESSIONELLARI MENNING.

F@RIR HJA FLEIRI — UM TAD
HEVUR VART [ LANGA TiD - TIL
STRONGD, ANGIST OG
DEPRESSION.




Hveariji skjgldur lata vit okkum i, t& vit bliva fakligo
tryste




9 Ways to Cope With
Imposter Syndrome




UM TU IKKI SJALV/UR HEVUR TEKIN UPPA IMPOSTER
SYNDROME, KANN TAD VERA, ATTIN
STARVSFELAGI HEVUR TAD.

VER TI VID TIL AT SKAPA EITT TRYGT UMHVORVI,
LURTA, ROSA OG VIDURKENN, OG FORTEL EISINI
UM OKIR, HAR TU IKKI ERT PERFEKT/UR ©

“EN FIASKO SKAL ALDRIG NYDES ALENE”




FORRAAN
SUM YVIRLIVINGARSTRATEGI

JOHANNA DAVIDSEN
SALARFR@ZDINGUR




HVAT ER FORRAAN?Z

e EITT SKJBLDUR OG EIN NATURLIG SALARFR@DILIG
YVIRLIVINGARSTRATEGI, HAR EIN SJALVUR BROYTIR ATBURD

e FORRAAN KEMUR SNIKJANDI OG HEVUR ALTID EINA FORS@GU
VID SALARLIGUM SLITI

e HENDIR TA EITT INDIVID ER UNDIR TRYSTI OG KENNIR SEG
KRITISERAD ELLA IKKI' AT STREKKJA TIL

e S/ST AFTUR SUM DEVALUERANDI TANKAR UM TEY, VIT KENNA
MATTLOYSI | MUN TIL — OG MATTLOYSI HV@RVUR




EIN YVIRLIVINGARSTRATEGI

e YVIRLIVINGARSTRATEGI [ MUN TIL TRYSTAR ARBEIDSSTZDUR
e KENSLUR AV IKKI AT HAVA TiD AT GERA SITT ARBEIDI ORDILIGT

Formuftig adfaerd

* FAR IKKI GAGNNYTT SINA FAKLIGHEIT

» KANN IKKI A N@KTANDI HATT HJALPA NAMINGUNUM
. |'GJ®GNUM FORRAAN GERAST VIT MEIRA:

o LIKASAL

"Behagelige folelser”

o KYNISK
e H@RD
« TAKA FRAST@PU

* VIT ORKA IKKI AT FYRIHALDA OKKUM TIL ALT TAD, VIT KUNDU Ulornutig adfard
GJ@RT BETRI OG @DRVISI — UM BARA TREYTIRNAR VORU TIL foverimvelisssteg)
STADAR




e LL, 1D ARBEIDA VID MENNISKJUM, ERU
[ VANDA FYRI FORRAAN

e MOD OG SLITIN FAKFOLK ERU

HVI’ TAKA V|T SERLIGUM VANDA

o |KKINOGV GRANSKAD INNAN

H U GTAK'D SKULAGKID ENN

e (GRANSKING INNAN SOSIALA @KID
U P P 2 INDIKERAR, AT FJORDI HV@R BORGARI
ER | VANDA FYRI AT VERDA M@TTUR VID
FORRAAN




VIT ERU SOSIAL

e (GRANSKING VISIR, AT VIT MENNISKJU ERU SOSIAL, ADRENN
VIT ERU MORALSK

e VIT VILJA FEGIN VERA | RELATION HV@R VID ANNAN
* VIT YNSKJA AT VERA PARTUR AV FELAGSSKAPUM

* VIT FYLGJA STREYMINUM

* VIT STURA UM EKSKLUSION

e HETTA MERKIR, AT VIT HAVA LYNDI TIL IKKI AT TALA AT OG
INNORNA OKKUM EKSISTERANDI MENTANIR — EISINI TAR
OSUNNU




VoL,

INCEST,
ALVOHOUE

det ey V)OHW“,
Vav dev andet 7

ANDLITI® HJA FORRAANINI

e  MENNISKJALIGU VERJUSMEKANISMURNAR TRADKA TIL
 TAD ER OV TRUPULT AT MERKJA EFTIR:

e KENSLUM UM ODUGNASKAP

* |VAN | MUN TIL EGNAR F@RLEIKAR

* KENSLUNA AV IKKI AT VERA NOG HARDFZR/UR

* LATTA OG EINA BEHAGILIGA KENSLU, TA VIT VENDA Ti
TRUPLA UT OG RATTA TAD MOTI @DRUM




~OR
H1AN

RAAN
DLAR

\Y




TVEY SLOG AV FORRAAN

4
dB
UTVEND INNVEND

KENSLAN, AT TAD ER GALID VID @LLUM @DRUM TAN,N STlLL/,A\ FORRAANIN H,ANDLAR UM, AT MAN

TILLATURSGERA, VERA IRRITERAD, FRUSTREREAD EINUM SJALVUM OG HVAT MAN SUM INDIVID
OG REVSA — EISINI HOAST VIT SUM FAKBOLK VITA GOBTEKUR
BETRI




HVAT STRIDAST VIT VID?2

Afturlitandi hava vit stridst mest vid teir sjonligu/Utvirkandi
ncemingarnar

Myndin broytist

Siggja fleiri ncemingar, id reagera inneftir

Avmaktin veksur




ilelell
FAKTORAR
@KJA VANDAN [

sernam



* TA TREYTIRNAR AT MEISTRA LARARAGERNINGIN IKKI ERU
TIL STADAR

e MAN GERST ANTIN LIKASALUR ELLA ODUR

* VREIDIN KANN VERDA VEND MOTI MAKTHAVARUM ELLA

B@RNUM OG TEIRRA FORELDRUM
e LIKASALAN SAST | TONKUM SUM, AT ‘SOLEIDIS ERU KORINI',

Umsorganarma@di

Mdattoysi ‘HETTA ER AVGJ@RT LONGUR UPPI | SKIPANINI' OG ‘HETTA

KUNNU VIT IKKI AVIRKA'

[

MORALSK *  AVBJODINGARNAR SKULU LOYSAST ORGANISATORISKT

STRO NGD * AVMARKAD HVAT INDIVIDID KANN GERA

e TAK BURTUR PSEUDOARBEIDI, SO TIDIN VERDUR GAGNNYTT
TIL UNDIRVISING OG RELATIONIR

e FYRIBYRGING




msorganarm
Mattloysi

UMSORGANAR-
M@DI

ONKI VID ARBEIDSTREYTIR AT GERA

TA MAN STARVAST VIB MENNISKJUM, ER VANDI FYRI UMSORGANAR-
ELLA EMPATIM@DI

MAN HELDUR ONNUR VERA OV KREVJANDI

e KENSLUR SO SUM: ‘A NEI, IKKI TU AFTUR NU’, ‘EG HAVI IKKI
MEIRA AT GEVA AV’

* HATTA BARNID ER OV KREVJANDI, DOMINERANDI ELLA
IRRITERANDI

*  SKULDARKENSLUR UM, AT MAN IKKI VISIR TA UMSORGAN, EIN ATT|
FYRIBYRGING
e TOYMISLIMIR ANSA HV@R EFTIR @DRUM

e  (GRUNDHUGSANIN ER, AT MAN M@DIST, Ti MAN GEVUR MEIRA
ENN MAN EIGUR

sernam




msorganarmgadi
Mattloysi

MATTLOYSI
(AVMAKT)

KENNA OKKUM HJALPARLEYS, TA VIT ERU SIGGJA AVBJODANDI
ATBURD

KENSLUR AV IKKI AT STREKKJA TIL, TA B@RN OG FORELDUR ERU
TRUPUL AT SKILJA OG HJALPA

*  NEGATIVUR MALBURBDUR UM, VAENTANIR TIL OG KEDILIG
PERSONSTREKK HJA ‘HINUM'

e MISALIT, TRONGD AT SKELDA, IGNORERA ELLA AVVISA
FYRIBYRGING

e SUPERVISION OG SPARRING DEMPA KENSLUR AV
MATTLOYSI

* TA ATBURDURIN GEVUR MEINING, UPPLIVA VIT MINNI
AVMAKT

* PERSPEKTIVSKIFTI OG MENTALISERING

sernam




e [rritation
* Negativur malburdur um *‘hini’
e Misdlit @ onnur menniskju

e Likascela

VAN DATEK' N * Uppgevandi hugburdur

e Sjalvsensur
e Vikjandi atburdur

 Positivur malburdur um okkum sjalvi
e Lytaloysi

 Omnipotensur

e Devalueringar av ‘hinum’




HVAI
KUNNU VIT
GERA®?




HV| TOSA
SAMANZ?




Vit vita aloftast, hvat er
best og reettast at gera

SO Rodzice
Tad merkir ikki, (Breedors)
at tad altio er L0 best
, scene
fad, sum hendir =5 76

AMBITION,
INTENTION
OG
VERULEIK]



https://www.youtube.com/watch?v=FiA0q5yI4Tc
https://www.youtube.com/watch?v=FiA0q5yI4Tc
https://www.youtube.com/watch?v=FiA0q5yI4Tc
https://www.youtube.com/watch?v=FiA0q5yI4Tc
https://www.youtube.com/watch?v=FiA0q5yI4Tc

VANTANIR TIL OKKUM SJALVI
sr eleverna pa din skola vara i1 personalrummet?

\ bla Nda

b [

. vad tror du att de vuxna gor 1 personalrummet?
Dhicker  Shric  Oclkn  (Qca. Colac,
: N o ‘ Q
son ARk d4¢ colbdie

Prata om vilka vuxna som arbetar pa er skola. Vad har de férv -

| -~




e Tgrvar teimum orku, kcerleika,
ugga og uppmuntrane

e Ella eru tey Uti og granskad
heimine

* At hava gdda relation fil
ncemingarnar

o Yvirlit yvir tgrv og reaktionsmynstur
e At vera rolig og avbalanseradi

e |[kki at lata atburdin hja bgrnum
og foreldrum faa okkum i
ojavnvag

HOGAR
VANTANIR

sernam



KREVJANDI LEIKLUTUR

"Menneske-hjernen”
Analytisk og social

"Pattedyr-hjernen”
Folelser og behov

g
Q
T3
| ey
e
sSp
- 2
)

"Reptil-hjernen”
Autopilot og overlevelse

Reaktionstid
kompleksitet

L ARARALEIKLUTURIN ER KREVJANDI OG AVBJODAR
OKKARA KENSLUR

VIT HALDA, AT VIT ERU STYRD AV TONKUM OG
SKYNSEMI (FORNUFT) — TAD ERU VIT IKKI ALTID

HUGSANDI PARTURIN AV HEILANUM MEGNAR IKK]
AT KOBLA SEG UPPA, TA VIT ERU KOMIN UT UM EGID
TOLERANSUNIVEAU

VIT OG OKKARA REGULERINGSF@RLEIKAR REAGERA
EMOTIONELT OG IKKI RATIONELT, TA STERKU
KENSLURNAR TAKA YVIR

HONGUR EISINI SAMAN VID YVIR- OG UNDIRSKOTI




HVI
REAGERA
VIT2




TANN ‘NOG GOBI SKULIN’

* OFTA SETA VIT OKKUM SJALVUM OV H@G KR@V

e V/ANTANIR UM ALTID AT NAA @LLUM MALUM

e HV@NN DAG OG HV@NN TIMA A N@KTANDI HATT NAA HV@RJUM NAMING]
 UNDIRVISA, STYRA, HAVA YVIRBLIKK, MEKLA, VERA RELATIONELL, VISA NZARLEIKA, TROYSTA...

e ONGIN KANN NAA @LLUM MALUM ALTIB — OG TAD ER HELDUR IKKI MEININGIN!

7 UT AV 10 ER EISINI OKEY!




'‘ERRARE HUMANUM EST

e [AD ER MENNISKALIGT AT GERA FEILIR

o GOTT AT HAVA EITT HOGT AMBITIONSST@BID FYRI SINUM VIRKI OG
FAKI

* EISINI NOKK AT VERA ‘GODUR NOKK’

* ONGIN HELDUR TIL AT GERA ALT ALLA TiB

e GERA TAD SO GOTT, SUM RAMMAN LOYVIR
* AT PRIORITERA OG GERA TAD, ID BER TIL




TAKE HOME NOTES

* Kognitivu
styringsfunktonirnar —
arbeidsminnid, impuls
tamarhald og mentalur
fleksibilitetur

e Pannulappin er stjoérin i
fyritgkuni.

Styringsfunktionirnar
tengdar at aldri og hjdlpa
okkum vid planleggjan og
yvirlifi

* Tradka i kraft, ta talan er

um
uppgdavur/avbjodingar, vit
ikki kunnu loysa uppd
rutinuna

o Ottin fyri at verda
avdukadur sum
odugnaligur og ein falsnari

* lvast i egnum farleikum

* Ein innari kritikkari

« Avirkar trivnadin negativt

e Kann yvir 1id fera il
stfrongd, angist og
depression

* Naturlig yvirlivingarstrategi,

td man er sdlarliga slitin

* Man broytir atburd yvir 1id
sum reaktion uppd
ongktandi
arbeidsumstadur

* Scest vid devaluerandi
tonkum um ‘hini’, tf man
orkar ikki at hyggja
‘inneftir’

* Moralsk strongd,
umsorganarmgdi og
mattloysi @kja vandan

* Trygt arbeidsumhvarvi — |

e Lurta, résa og vidurkenn

* Forum at tosa saman —
eisini har vit ikki hepnast

* Prioritera og ger tad, id
ber fil

sernam




BROT OG-
REPARATION




AT VISA
SARB/RI

SARBARI ER NAKAD, VIT GOYMA FYRI
ZPDRUM OG SUM VIT HUGSA OG STURA
UM | EINSEM|

VIT MENNISKJU DAMA IKKI AT KENNA
OKKUM ILLA SAMAN VID @DRUM —
SARBZAR OG MISEYDNAD

VIT ROYNA AT HJALPA BADI
BORNUNUM — OG OKKUM SJALVUM —
BURTUR UR TRUPLU KENSLUNUM

TA VIT VISA OG VIDURKENNA SARB/ZERI,
FREMJA VIT TILKNYTID

TA VIT UPPLIVA TRYGT TILKNYTI, GERAST
VIT MEIRA GREID YVIR, HV@RJI VIT ERU




Bida til gll eru komin nidur aftur i affekt

Byrja vid at tosa um stagduna, id for fram

Set ord G jUst, hvat man hevur gjert og sagt

Bi® um umbering

TUMMILFINGRAREGUL

Spyr barnid, hvussu stadan og pratid hevur verid

Vit kunnu hava tcer bestu intentidonirnar, men ragkka ikki altid
A mal vid fi, vit cetla og vita er rcett

7 Ut av 10 er eisini okey!




TAKK FYRI OKKUM

AsA, TORFRID OG JOHANNA M
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