


1. EKSEKUTIVAR FUNKTIÓNIR OG VARIATIÓNIR Í MENNING (ÁSA)

2. ÓTTIN FYRI AT VERA AVDÚKAÐUR (TÓRFRÍÐ)

3. FORRÁAN SUM YVIRLIVINGARSTRATEGI (JÓHANNA)







•

•

•



-

-

-

-



-

-

-

-

-

-

-

-







MÁLRÆTTAÐ ATFERÐ Í 4 STIGUM

At útinna eina málrættaða handling:

1) At fáa eitt hugskot

2) At planleggja eina ætlan

3) At útinna ætlanina

4) At eftirmeta og tillaga



PETUR SITUR INNI Í SKÚLASTOVUNI OG LOYSIR EINA UPPGÁVU, SUM

HANN ÆTLAR SÆR AT VERA LIÐUGUR VIÐ, ÁÐRENN TAÐ RINGIR ÚT

(HUGSKOT/ÆTLAN). HANN VEIT, HVAT HANN SKAL GERA, OG

HANN HEVUR AVGJØRT, HVAT HANN SKAL GERA FYRST, OG

HVUSSU SKJÓTT HANN SKAL ARBEIÐA (PLANLEGGING). 

SÍÐUMAÐURIN ER KOMIN EITT SINDUR LONGRI Í UPPGÁVUNI OG

BYRJAR NÚ AT TESKA OKKURT UM FRÍKORTER, OG HVAT TEIR SKULU

GERA, TÁ KLOKKAN RINGIR. FYRI AT FORÐA FYRI HUGSPJAÐING

OG FYRI AT VERJA SÍTT ARBEIÐSMINNI, NOYÐIST PETUR AT SKÚGVA

TIL VIKS ÓRÓGVANDI SANSAÁVIRKAN (UPPMERKSEMISTÁLMAN OG

IMPULSTÁLMAN). UM UPPGÁVAN SKAL LOYSAST RÆTT OG GOTT, 

SKAL PETUR LEYPANDI HAVA EFTIRLIT VIÐ TÍÐINI, KANNA FYRI

MØGULIGAR STAVIVILLUR V.M. (MONITORERING).



• EXECUTIVE FUNCTION: YOUR BRAIN'S CONTROL CENTER – YOUTUBE

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






• INNARA STÝRINGIN ER Í STØÐUGUM SAMANSPÆLI VIÐ UTTARA STRUKTURIN Í NÆRUMHVØRVINUM.

•



• VIT ERU ØLL YMISK

• VIT HAVA OKKARA STYRKIR OG VEIKLEIKAR

• NÆR ER TAÐ EIN TRUPULLEIKI.....? 



Nana (Fjernsyn for dig 05.11.1988). - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=lhYDWwK78Xw
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• UDBRÆNDTHED, EMPATITRÆT, RELATIONSKVALME – SVÆRT BARN HAR MANGE NAVNE.







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 
internalized fear of being exposed as 
frauds.
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SØGAN HJÁ HUGTAKINUM

• FYRSTU FERÐ IDENTIFISERA Í 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

• OBSERVERAÐU 150 KVINNUR, Í HØGUM STARVI, OG SUM ÚTATTIL KLÁRAÐU SEG SERA VÆL OG VÓRU

HØGT Í METUM.

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


• FYRSTU FERÐ IDENTIFISERA Í 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

• OBSERVERAÐU 150 KVINNUR, Í HØGUM STARVI, OG SUM ÚTATTIL KLÁRAÐU SEG SERA VÆL OG VÓRU

HØGT Í METUM.

• ÚRSLIT: LÁGT SJÁLVVIRÐI OG SJÁLVKRITISKAR, “INTERNAL EXPERIENCE OF INTELLECTUAL

PHONINESS”. KOBLAÐU IKKI FØRLEIKAR OG AVRIK SAMAN, MEN TILLUTAÐU TAÐ UTTARU FAKTORAR

ELLA ÍDNI.

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


• 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

DEPRESSION AND ANXIETY AND IS ASSOCIATED WITH IMPAIRED JOB PERFORMANCE, JOB SATISFACTION, AND

BURNOUT AMONG VARIOUS EMPLOYEE POPULATIONS INCLUDING CLINICIANS. ”

• 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/
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Hvørji skjøldur lata vit okkum í, tá vit blíva fakliga

tryst?
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At hugsa, føla og stúra minni 
enn man í veruleikanum ger

Ein ósunnur variantur av 
mótstøðuføri

Í longdini standa vit í og bjóða 
okkum sjálvum ov nógv
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ÚTVEND

KENSLAN, AT TAÐ ER GALIÐ VIÐ ØLLUM ØÐRUM

TÁ VIT ERU UNDIR TRÝSTI, KUNNU VIT KENNA TAÐ 

LOGISKT AT SKELDA, RÓPA, AVVÍSA, TAKA Í, 

TILLÁTURSGERA, VERA IRRITERAÐ, FRUSTREREAÐ 

OG REVSA – EISINI HÓAST VIT SUM FAKBÓLK VITA 

BETRI

INNVEND

TANN STILLA FORRÁANIN HANDLAR UM, AT MAN 

TIL TÍÐIR MÁ VERA MEIRA LÍKASÆLUR VIÐ BØRNINI 

OG KVALITETIN Í ARBEIÐNUM  OG KANSKA ENNTÁ 

EINUM SJÁLVUM OG HVAT MAN SUM INDIVID 

GÓÐTEKUR
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Afturlítandi hava vit stríðst mest við teir sjónligu/útvirkandi 
næmingarnar

Myndin broytist

Síggja fleiri næmingar, ið reagera inneftir

Avmaktin veksur



Moralsk
strogd

Umsorganar-
møði

Máttloysi
(avmakt)
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Forráan

Moralsk strongd

Umsorganarmøði

Máttloysi



• TÁ TREYTIRNAR AT MEISTRA LÆRARAGERNINGIN IKKI ERU 

TIL STAÐAR

• MAN GERST ANTIN LÍKASÆLUR ELLA ÓÐUR 

• VREIÐIN KANN VERÐA VEND MÓTI MAKTHAVARUM ELLA 

BØRNUM OG TEIRRA FORELDRUM

• LÍKASÆLAN SÆST Í TONKUM SUM, AT ‘SOLEIÐIS ERU KORINI’, 

‘HETTA ER AVGJØRT LONGUR UPPI Í SKIPANINI’ OG ‘HETTA 

KUNNU VIT IKKI ÁVIRKA’

• FYRIBYRGING

• AVBJÓÐINGARNAR SKULU LOYSAST ORGANISATORISKT

• AVMARKAÐ HVAT INDIVIDIÐ KANN GERA

• TAK BURTUR PSEUDOARBEIÐI, SO TÍÐIN VERÐUR GAGNNÝTT 

TIL UNDIRVÍSING OG RELATIÓNIR
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Forráan

Moralsk strongd
Umsorganarmøði

Máttloysi



• ONKI VIÐ ARBEIÐSTREYTIR AT GERA 

• TÁ MAN STARVAST VIÐ MENNISKJUM, ER VANDI FYRI UMSORGANAR- 
ELLA EMPATIMØÐI 

• MAN HELDUR ONNUR VERA OV KREVJANDI

• KENSLUR SO SUM: ‘Á NEI, IKKI TÚ AFTUR NÚ’, ‘EG HAVI IKKI 
MEIRA AT GEVA AV’

• HATTA BARNIÐ ER OV KREVJANDI, DOMINERANDI ELLA 
IRRITERANDI

• SKULDARKENSLUR UM, AT MAN IKKI VÍSIR TA UMSORGAN, EIN ÁTTI

• FYRIBYRGING

• TOYMISLIMIR ANSA HVØR EFTIR ØÐRUM 

• GRUNDHUGSANIN ER, AT MAN MØÐIST, TÍ MAN GEVUR MEIRA 
ENN MAN EIGUR
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Forráan

Moralsk strongd

Umsorganarmøði
Máttloysi



• KENNA OKKUM HJÁLPARLEYS, TÁ VIT ERU SÍGGJA AVBJÓÐANDI 
ATBURÐ

• KENSLUR AV IKKI AT STREKKJA TIL, TÁ BØRN OG FORELDUR ERU 
TRUPUL AT SKILJA OG HJÁLPA

• NEGATIVUR MÁLBURÐUR UM, VÆNTANIR TIL OG KEÐILIG 
PERSÓNSTREKK HJÁ ‘HINUM’

• MISÁLIT, TRONGD AT SKELDA, IGNORERA ELLA AVVÍSA

• FYRIBYRGING

• SUPERVISIÓN OG SPARRING DEMPA KENSLUR AV 
MÁTTLOYSI

• TÁ ATBURÐURIN GEVUR MEINING, UPPLIVA VIT MINNI 
AVMAKT

• PERSPEKTIVSKIFTI OG MENTALISERING

45

Forráan

Moralsk strongd

Umsorganarmøði

Máttloysi
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Aktivar strategiir

• Irritatión

• Negativur málburður um ‘hini’

• Misálit á onnur menniskju

Passivar strategiir

• Líkasæla

• Uppgevandi hugburður

• Sjálvsensur

• Víkjandi atburður

Dyljandi strategiir

• Positivur málburður um okkum sjálvi

• Lýtaloysi

• Omnipotensur

• Devalueringar av ‘hinum’
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1. Tora at tosa um vandarnar

2. Halda eygað við vandateknum

3. Nuanseraðar samrøður um avbjóðingar í 
gerandisdegnum 

4. Reflektera og sparra við starvsfelagar

5. finna djypru loysnirnar
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Vit hava sannlíkt øll gjørt ella sagt okkurt, vit ikki eru errin av

Vónandi kunnu vit eisini rúma og stuðla hvør øðrum, tá vit 
(av og til) traðka skeivt... og reagera 

Trongdin at nokta, troka burtur, bagatellisera og idyllisera 
kann vera vera sterk

Tá vit tosa um tað trupla, minka kenslurnar av avmakt – 
samstundis fáa vit breiðka perspektivi uppá avbjóðingarnar

Tá vit megna at síggja hini innanífrá, fáa vit eitt økt forstáilsi 
og kunnu lættari vera í støðuni



49

Vit vita aloftast, hvat er 
best og rættast at gera

Tað merkir ikki, 
at tað altíð er 
tað, sum hendir

Rodzice 
(Breeders) 
1x01 best 
scene 1 PL 
- YouTube

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
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• Tørvar teimum orku, kærleika, 
ugga og uppmuntran?

• Ella eru tey úti og granskað 
heimin?

Foreldur eru 
ekspertar í 

at tulka 
signalini hjá 
børnum og 
teirra tørvi: 

• At hava góða relatión til 
næmingarnar

• Yvirlit yvir tørv og reaktiónsmynstur

• At vera rólig og avbalanseraði

• Ikki at lata atburðin hjá børnum 
og foreldrum fáa okkum í 
ójavnvág

Nógv krøv 
og 

væntanir til 
okkum 

fakfólk um:
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Vit hava øll eitt kuffert 
av upplivingum –
góðum og ringum

Tá hippocampus 
verður aktiveraður, fer 

heilin í alarmstøðu

Kenslur taka yvir, og vit 
missa atgongdina til 

pannulappan

Kenslurnar ‘tosa’, og 
vit kunnu siga sterk og 
kensluborin orð  - ofta 
orð, vit ikki standa inni 
fyri, tá vit eru í balansu
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Eksekutivar funktiónir 

• Kognitivu 
stýringsfunktónirnar – 
arbeiðsminnið, impuls 
tamarhald og mentalur 
fleksibilitetur

• Pannulappin er stjórin í 
fyritøkuni. 
Stýringsfunktiónirnar
tengdar at aldri og hjálpa
okkum við planleggjan og 
yvirliti

• Traðka í kraft, tá talan er 
um 
uppgávur/avbjóðingar, vit 
ikki kunnu loysa uppá 
rutinuna

Imposter syndromið

• Óttin fyri at verða 
avdúkaður sum 
ódugnaligur og ein falsnari

• Ivast í egnum førleikum

• Ein innari kritikkari

• Ávirkar trivnaðin negativt

• Kann yvir tíð føra til 
strongd, angist og 
depressión

Forráan

• Natúrlig yvirlivingarstrategi, 
tá man er sálarliga slitin

• Man broytir atburð yvir tíð
sum reaktión uppá
ónøktandi
arbeiðsumstøður

• Sæst við devaluerandi
tonkum um ‘hini’, tí man 
orkar ikki at hyggja
‘inneftir’

• Moralsk strongd, 
umsorganarmøði og 
máttloysi økja vandan

Fyribyrging 

• Trygt arbeiðsumhvørvi – l

• Lurta, rósa og viðurkenn

• Forum at tosa saman –
eisini har vit ikki hepnast

• Prioritera og ger tað, ið 
ber til
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Relatiónirnar millum menniskju verða regluliga órógvaðar

Tann vaksni hevur ábyrgdina at reparera relatiónina

Ein norskur presturin segði einaferð: 

‘Skuldin leggur ikki í, hvør átekur sær hana’ 

Tá orð verða sett á í barnahædd, økist fatanin hjá barninum av 
reaktiónsmynstrunum hjá tí vaksna

Børn læra av, at vaksin gera feilir og biða um umbering 

Tey vasknu gerast góðar og tryggar fyrimyndir

Vansin er, at barnið missir álit og ikki lærir at handfara og regulera 
negativar kenslur
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Bíða til øll eru komin niður aftur í affekt

Byrja við at tosa um støðuna, ið fór fram

Set orð á júst, hvat man hevur gjørt og sagt

Bið um umbering

Spyr barnið, hvussu støðan og prátið hevur verið

Vit kunnu hava tær bestu intentiónirnar, men røkka ikki altíð 
á mál við tí, vit ætla og vita er rætt

7 út av 10 er eisini okey!



ÁSA, TORFRÍÐ OG JÓHANNA
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